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تأثير طريقة التفكير على الصحة 
sss SG Y‏ ولسوا خا الذاكرةظطرهة اك EERE‏ 
-E‏ سرا المعمّرين: لطريقة التفكير تأثيرٌ على متوسط العمر 


الجزء الثاني: aes‏ طريقة التفكير 

-o‏ أنماط الشخصية لها أهميتها 

1- «المقارنة سارقة البهجة»: للبيكة أهمية 
V‏ - تقبل المحن: للصدمات أهمية 


الجزء الثالث: تغيير طريقة التفكبر 

-A‏ غير سلوكك لتتغيّر به طريقة تفكيرك 

4- الطبيعة مفيدة للعقل والجسم 

-٠‏ أنفق النقود بحكمة: سافر في salà Ala,‏ مسرحيةء اذهب إلى مباراة 


iras abd -١‏ لأي شخص 


التحول الإيجابي 


Mo SAN کن علافات؛ کل فا تحتاحة هق‎ Y 
YM FACER 


ثناء على الكتاب 


«موضوع البحث لا Gail‏ فيه: طريقة تفكيرك pal ial‏ عوامل النجاح والسعادة. 
باد a a lieet‏ راون SAS‏ 


شون إيكورء مؤلّف GES‏ «قبل السعادة» و«ميزة السعادة», 
(nS ll‏ على قائمة مجلة «نيويورك تايمز» للكتب الأكثر مبيعًا 


Sul»‏ ستكشافٌ S‏ وم ممتع لعلم «Ba ll‏ وكيف 3 يمكننا الاستفادة منه à‏ حياتنا.» 


shall GUS calis codi dala‏ عل Salad!‏ صد 
وأستاذ ale‏ النفس في جامعة هارفارد 


«بوصفي LOSE‏ عانى في الماضي SLES, GIA‏ فلا يسعُني سوى أن أتمنّى 
لى كان هذا الكتاب موجودًا في تلك الأيام الحالكة. إنه Jila‏ بالاستراتيجيات 
القائمة على أدلة عن السبيل إلى تحويل الأشخاص المتشائمين ie‏ في هذا 
العالم إلى أناس مُتفائلين. فإنه باستطاعتنا Ue‏ أن نتحول إلى أشخاص يرون 
الحياة ورديةٌ ومُشرقة! تحكي البروفيسيرة ساندرسون يأسلويها الدافئ البسيط 
ol pal‏ التي Gar AS‏ على صحتنا الذهنيةء من استخدام النقود إلى توفير 
الوقكه إل ui adl sas) Xs d lassa ill‏ من الخروع laa‏ ف lal s «(Alay‏ 
يجب أن Gha‏ هدايا للكل. لقد أثارّني بشدة أن أقرأ Úi, oble‏ عن العديد 


التحول الإيجابي 


من الأشياء التي Soles‏ بمفردي القيام بها بطبيعة الحال حتى Bole Rl‏ 

وعلى ما يرام. لكنني اكتشفت أيضًا Dla ue‏ من الأفكار الجديدة أيضًا: مثل 

أن أحاول أن أقول: «إنني لا أفعل ذلك الشيء» as‏ من: D‏ أستطيع». والأهم أن 
هذا الكتاب يُعطي AI‏ بإمكاننا تغيير طريقة تفكيرناء وبذا يمكننا بحق أن 

Salus ST uai‏ واک Slo oasis do dil‏ أظول dant eda LL!‏ مني 

لهذا الكتاب.» 
رايتشل كيليء الكاتبة صاحبة الكتاب الأكثر (se‏ 
«الشعور يفرحة عارمة: OY‏ خطوة صغيرة نحو السعادة» 


A jx»‏ هذا الكتاب مزيجًا نادرًا وقيّمًا بتقديم نصائح عملية بشأن ما قد يبدو 

مشكلةً مجرّدة لحد الاستعصاء؛ ألا وهى: كيف نستطيع استخدام ذكائنا في 
زيادة رفاهنا؟» 

مايكل نورتونء» الأستان في كلية إدارة الأعمال بجامعة هارفاردء 

وأحد ulia‏ كتاب «المال السعيد» 


«کل من یسعی لأن du d ds I‏ وخا هذا الكنات kic‏ 
الذي osh S‏ كاثرين ساندرسون بشأن التأثير القوي مواقفنا الذهنية على سلوكنا 
- سواء كان جيدًا أو LN‏ - يزودنا بمجموعة مذهلة من الأدوات لإحداث 
تغييرات مهمّة في أي مرحلة من مراحل حياتنا.» 


مارك g!‏ أجرونين» طبيب ومؤلّف CUS‏ 
«نهاية الشيخوخة: عش حياةً أطول وأعظم «aa‏ 


«الدكتورة كاثرين ساندرسون, المعروفة على مستوى البلاد بكونها معلّمة رائعة 
وياحثة ومتحدثة في فعاليات مؤسساتية ومستشارةء أهدتنا هذا الكنز من 
المعلومات للحد من الضغط العصبي وتحسين حياتنا. مقتصرة على استخدام 
نتائج أبحاث مهمّة puny dala‏ حالات» وقصص شخصية ونقط cini‏ 
واختبارات ذاتية» تعطينا البروفيسيرة ساندرسون تعليماتٍ خالصة واضحة 


205 على الكتاب 


Xii‏ من أجل uis‏ طريقة إيجابية في التفكير. Ug glad LÍ‏ الدافئ والسَّلِيس 
في الكتابة فلا شك أنه سيمكنك من أن تصبح أكثر سعادة وصحة وحكمة 
وتعيش حياة أطول. ومَّن عساه يريد أكثر من ذلك!» 


الدكتور جيمس بى ماسء الحائز زمالة وايس aol JM‏ 
وأستاذ ورئيس قسم ele‏ النفس سابقا في جامعة كورنيلء 
والرئيس التنفيذي لمؤسّسة «سليب فور ساكسيس» 


«هذا الكتاب ae‏ مُتناسق» يعتمد على آخر الاكتشافات العلمية» التى ستمگن 

القراء من تعزيز صحتهم ورفاههم في حياتهم اليومية. وقد راق لي بالأخص 

قدرة الدكتورة ساندرسون على ule‏ أحداث من حياتها الخاصة في هذا النسيج 
المصمّم لمساعدة الآخرين.» 

إدوارد هوفمان» الحاصل على شهادة الدكتوراه. ومؤلف كتاب 

«دروب مؤدية إلى السعادة: 6٠‏ طريقة لإضفاء البهجة على حياتك US‏ يوم» 


إهداء إلى بارت؛ 
لقدرته على تغيير إطار السيارة ولأشياءً أخرى كثيرة. 


شكر وتفدير 


dol Syl‏ أن أشكر جلين يافيثء مالك دار نشر «بنبيلا بوكس»؛ لمجازفته GL‏ نشرّ هذا 
الكتاب. فمنذ الاتصال الأول بيننا في يوليى VW‏ اقتنعت Gl‏ «بنبيلا بوكس» هي الدار 
المناسبة لكتابي» وأشعر أنني محظوظة أن انتهى بي الأمر مع هذا الناشر. كما أنني 
ca AIL cual‏ :الانتفان اللعدين من الان (Sans) d‏ ماف غل Jao‏ هذا Pall‏ 
واقعًاء منهم أدريان لانج» وجينفر كانزونيريء Las‏ أفينجر وسوزان فيلته وأليشيا كانيا 
وجيسكا ريك. gasis‏ بالتقدير الجهودَ الجبارة التي بذلتها في تران» محرّرتي. لتحسين 
هذا الكتاب من كل ناحية تقريبًاء من التنظيم وصولًا إلى وضوح الأسلوب. 

وقد أسهم العديد من الناس في Jae‏ هذا الكتاب واقعًا في مرحلة من مراحله. AS gis‏ 
بالشكر إلى ستيفن شراجس (الذي add‏ على alae]‏ حديث عن السعادة)» وشقيقي 
Gill) coactus‏ عاق b adu‏ راشي لايد oso‏ ها dubiis‏ 
مارجولين (التي قرأت المسودات الأولى (tiny‏ على الاستمرار). وكان بي جيه ديمبسي 
ake‏ النفع بقراءته عرض كتابي وعيناتِ من الفصولء وتشجيعه إياي على تجاوز ما هو 
أبعد من الأسلوب الأكاديمىء» وإسداء نصيحة غريبة وإن كانت UES‏ بشأن احتساء كأس 
هن all‏ فلل لكا و © 

ly‏ أودٌ أن أشكر زوجيء بارت» الذي UB‏ يقول لي إن هذا SUS‏ جيد بحقء وأبنائي 
sol —‏ وروبرت وكارولاين - الذين كانوا يُمنحونني أحيانًا بعض السلام والهدوء من 
أجل الكتابة. 


Gus‏ قد ألقيت خطابًا حول ple‏ السعادة في مؤتمر ضخم للخدمات AWW‏ حيث كان 
بوسع الجمهور حضورٌ ما يّختارون من عدة عروض تقديمية في مواضيعٌ شتّى. في ilg‏ 
محاضرتيء جاءتنی امرأة (LAM‏ كم استمتعت Ags‏ ثم قالت: «لا أكذبك قول لقد كدت 
ere Be rcp esi za‏ سأيغضها تمامًا.» 

كان قولها — كفى أن أقول إنه لم يكن LESS‏ من e‏ فقد شكرتها على إطرائها غير 
المألوف وسألتها لماذا كانت توقعاتها بتلك السلبية. 

فأجابت قائلة: «إنما تصوّرت أن أي شخص يتحدَّث عن السعادة Bal‏ ساعة سيقتصر 
حديثه على أقواس قرح والهررةء وأنني مع انتهاء الساعة سأرغب في خنقك.» 

الت هذا alis obl‏ القصة للتدليل عل Lia‏ رك :ساط duel‏ اليه مرا 
في الصفحات المقبلة. لا شك أن هناك من الناس مَن هم cya dac‏ ويرون alll‏ 
على الدوام رؤيةٌ gale GS‏ الجانب الإيجابي؛ هؤلاء هم الناس الذين يرون flal‏ وردية 
مليئة ب «الهررة وأقواس 258« إن كنت من أولئك الناس» فهذيفًا لك ... والحق أنك لست 
بحاجة إلى هذا الكتاب؛ لأنك Gile‏ تقوم بالفعل بالأشياء الصحيحة للحصول على السعادة 
والعافية. 

للأسف» cual‏ واحدة من هؤلاء الناس. فالأشياء التى تُثير قلقى كثيرة جدًا. هل 
ينفو كن N SSK as EES‏ انكل هذا الألم الذي في معدا عرد 
clas‏ السرّطان؟ هل سيستطيع ابني بدرجاته الُتواضعة الالتحاق بالجامعة؟ إِنَّ 
ميولي الفطرية US‏ صراحة Joss‏ كئيبة وتشاؤمية — تكاد تكون النقيض لمنظور الحياة 


الوردية. 


التحول الإيجابي 


كيف استطعت إذن أن lst‏ كتابًا عن استراتيجيات العثور على السعادة؟ سؤال 
وجيه! 

خلال العشرين Anall Ule‏ درست فصول وأجريت أبحانًا تتناول موضوعات متنوعة 
في ele‏ النفس. فجانب من وظيفتى أن Lal‏ بانتظام الدراسات العلمية لأظل مطّلعة على 
آخر الاكتشافات في مجالي. وعلى و خمس السنوات الأخيرة تقريبًاء كانت أهم الأبحاث 
وأكثرها إثارة is‏ من مجالٍ ناشئ يُطلّق عليه ele‏ النفس الإيجابي» يتحرّى العوامل 
المؤدية إلى الرفاه النفسى gales‏ وفيما يلي جانبٌ من الاكتشافات المذهلة التي توصّل 
إليها الباحثون في هذا المجال: l‏ 


© قضاء الوقت على «فيسبوك» blaas‏ نشعر بالحزن والوحدة L‏ 

العقاقير الباهظة التي تحمل علامات تجارية أفضل أثْرًا في تخفيف الآلام مقارنةٌ 

بالأدوية التى لا تحمل علامة تجاريةء حتى في حال احتوائها على المكوّنات نفسها. ? 

٠‏ وضع الهاتف المحمول على الطاولة day‏ من جودة التواصل.3 

N E iaaa .‏ 
f pal‏ من أولتك الذين لا تتسنى لهم هذه الفرصة.“ 

E epus :‏ معاي هن ال ily E E E‏ 
سنواتٍ ونصف في المتوسط.” 


حين أردث المواءمة بين الأبحاث التي انتقيتها كي أعرضها على طلابي» ازددث قناعة 
gl‏ هذه الاكتشافات التي gas‏ متباينة إنما تشير إلى مسألة بسيطة بحق: الأحداث الخارجية 
لا ras‏ سعادتنا في حياتنا اليومية» وحالة صحتنا البدنيةء ولا حتى المدة التي نحياهاء وإنما 
يتوقف كل ذلك على الطريقة التي نرى بها أنفسنا والعالم من حولنا. 

NU‏ يجعلنا قضاء الوقت على «فيسبوك» ساخطين؟ لأننا نقارن حياتنا بحياة 
الآخرين» وأغلب الناس لا ينشرٌّون سوى الجوانب الإيجابية من حياتهم على مواقع التواصل 
الاجتماعي. وهذا يجعلنا نعتقد أن الآخرين تأتيهم الأحداث الرائعة على الدوام — أطفال 
ناجحون» ورحلات lale‏ وحياة مهنية مُبهرة» وما إلى ذلك. فلا يبدو أن حياتنا على 
المستوى نفسه. 

لماذا تعطى العقاقير الباهظة SIs‏ العلامات التجارية نتائجٌ أفضل من تلك الزهيدة 
التي لا تحمل ele‏ تجارية؟ tul‏ نعتقد أن الأدوية الباهظة ستكون dail‏ من نظيرتها 


M 


مقدمة 


الرخيصةء ويجعلنا هذا الاعتقاد نتصرّف على نحو يُشعرنا بأننا صرنا Laif‏ جسديًا. فإذ 
كنت على وشك الخضوع لإجراء طبي على سبيل المثالء وكنت ls‏ إزاء الألم» فإن تلفي 
aiias ue‏ آنه caia ius‏ الألم س جن قلق إل aus Am‏ وسوف يود ي تراجع القلق 
بدوره إلى تخفيف الوجع الذي تشعر به. 

حين US dha‏ تلك الأبحاث حول تأثير اعتقاداتنا على ما نشعر as‏ بدأت أحاول 
استخدام هذه المعلومة في تغيير أفكاري وسلوكي في مُحاولةٍ مني للعثور على قدْر GSI‏ من 
decia das ie iy Balac‏ هل ارت chua SU‏ ع الجاع d‏ اقرا رة 
أهتم بالعثور على GUS‏ جيد لأقرأه. وحتى Gase‏ كنت أنشغل للغاية بحيث لا أجد Gay‏ 
لُمارسة الرياضةء كنت Soh‏ التنزّه سيرًا على الأقدام Ye Bal‏ دقيقة وقت الغداء. 

بعض الناس يأتيها التفكير الإيجابي غريزيًا. هؤلاء الناس يجدون dade‏ في كل محنة 
ومن e$‏ فإنهم أكثر سعادة وأوفر صحة. ling‏ آخرون» منهم أناء يحتاجون إلى بعض 
الوقت والطاقة والمجهود لتبني هذه النظرة المتفائلة للحياة. على هؤلاء الناس تحويل 
نزعتهم المتشائمة في العموم حتى يعثروا على تلك المنحة الخفيةء وعليهم العمل Ža‏ لتبنّي 
السلوكيات. ii‏ مها مدرو نانفل بعال clas Jis — lal Y‏ في luus‏ صريعة d‏ 
الطبيعة لمجابهة الحزن, Tay‏ من البحث عن السعادة في قاع sleg‏ من مثلجات «بن آند 
جيري». 

لكن ها هو ذا خبرٌ سعيد لأولئك الذين يُحاولون بصعوية أن يشعروا بالسعادة: 
مهما كانت ميولنا الفطريةء نستطيع جميعًا بلوغ قدر أكبر من السعادة والصحة بإجراء 
تغييرات صغيرة نسبيًا في الطريقة التي نرى بها أنفسنا والعالم. وكما قالت إليزابيث 
جيلبرت في سيرتها الذاتية التي دشرت عام ۲۰۰٠‏ «طعام» صلاة حب»: 


السعادة هي نتاج مجهود شخصي. فإنك تحارب من أجلهاء وتسعى إليهاء 
soi chos leta tat‏ العام S cas dass aiiis‏ 
بد أن تسهم من دون كلل في سبيل أن تتبدّى أوجه النَّعم التي 5355 بها. وحين 
تبلغ Il‏ الشعاية يكن أذ تتوانى )13 عن الحفاظ عليها. لا بد أن تبذل جهدًا 
Mage‏ حتى Es‏ ماضيًا في سبيل السعادة إلى الأبدء لتبقى Gia‏ فيها. 


الأفكار الإيجابية المتفائلة لا تَراودُني بسهولة؛ fhai‏ العمل من أجل سعادتي. خلال 
السنوات القليلة الماضيةء ظللت aac]‏ إلى التحؤّل بذهنى ليصير ASÍ‏ اتفاقًا مع ما CAST‏ 


NV 


التحول الإيجابي 


SL MI‏ أنه يجعل الناس أكثر هناءً. فيدلا من الانغماس في منشورات الآخرين على مواقع 
التواصل الاجتماعي ومقارنة حظي (أو (ali‏ بحظوظهم» أتحوّل بتفكيري لوقف هذه 
الأفكار السلبية والتركيز بدلا من ذلك على ما Gal‏ من أشياءَ حقيقية إيجابية. فصحيح أنَّ 
ابني الصغير لن يصير الأول على دفعتهء لكنه لديه مجموعة طيبة من الأصدقاء. صحيح 
أن أسرتي لا تقضي أسبوعين في تاهيتي, لكننا نستمتع is‏ بالأسبوع الذي نقضيه في منزل 
p‏ في ساحل جيرسي شور. 

من الواضح أنني لا أنزع بطبعي إلى العثور على الإيجابيات» لكن مع الوقت والطاقة 
والمجهودء صرت أجد التحؤّل بفكري التحولّ الذي يجعلني أكثر balau‏ وقد صار أسهل 
Je‏ الدواع إن غايتي من كتابة هذا الكتاب هي إغطاء الآخرين الذين يسعون الشعور 
بالسعادة استراتيجيات Bains‏ قائمة على أساس علمي يمكنهم استخدامها في النهوض 
بمستوى agile‏ وتمديد أعمارهم. sigs ailes‏ باتخاذ الخطوة الأولى لاختيار هذا الكتابء 
وإنني أرجو كثيرًا أن يساعدكم في العثور على السعادة التي تستحقونها. 


NA 


الجزء الأول 


اكتشاف الطريقة الإيجابية ف التفكير 


الفصل الأول 


لطريقة التفكير أهميتها 


في الأول من Y Vo gale‏ مات فجأة من أزمة قلبية ديف جولدبيرج. المدير التنفيذي البالغ 
النجاح في وادي السيليكون وزوج مديرة العمليات في «فيسبوك»» شيرل ساندبيرج. ds‏ 
لحظة صارت ساندبيرج أرملة Lely‏ وحيدة لطفلين صغيرين — صبي في العاشرة وفتاة 
aba‏ 

وبعد lags 7١‏ شاركت ساندبيرج عبارات تأبين لزوجها bs‏ فيها ما Abs‏ من 
هذه الخسارةء قائلة: «حين تقع المأساة تمنحك الاختيار. يمكنك الاستسلام للخواء الفراغ 
الذي يملاً قلبك ورتيك asi‏ قدرتك على التفكير أو حتى التنفس. jl‏ تستطيع محاولة 
العثور على المغزى.» 

يُعنى هذا الكتاب Les‏ يلزم JE‏ ذلك الاختيار: سواء عند مُجابهة المكدّرات الصغيرة 
للحياة اليومية — من plaj‏ مروري ومقابلات عمل وأعطال في السيارة» وما إلى ذلك — 
وكذلك عند مواجهة محنة خسارة كبرى - Gb‏ أو مرض عُضال أو إصابة خطيرة؛ أو 
حتى وفاة شخص عزيز. 

ól‏ الإزعاجات والصّعابء العقبات الصّغرى والعوائق الكبرى» جزءٌ من الحياة. فلا 
يمكننا تحاشي الضغط النفسي أو الحيلولة دون وقوع الأحداث السيئة W‏ أو od‏ تُحب. 
لكننا نملك السيطرة على الطريقة التي نرى بها الأشياء السيئة وما إذا كان لدينا وسائل 
de Sohal‏ يمسن elus‏ أحلك اعون cati:‏ أن ل اس ino ab‏ 
d dala]‏ المفكرى of Sal go cad cals Loge‏ يكون Lagan’ jf el‏ عل Goia‏ 
وصكّتناء بل وحتى أعمارنا. 


التحول الإيجابي 


مميزات الطّرق الذهنية المختصّرة 
مع سغينا في حياتنا اليوميةء تنهال علينا المعلومات. gaii‏ نقرأ الصحفء ونشاهد 
التلفزيون» ونتصفح الإنترنت. ونتفاعل مع الناس في مجتمعاتناء ais‏ بلوحاتٍ إعلانية 
ونستمع إلى المذياع. وتُحاول تنظيم المعلومات المختلفة التي نتلقاها من المصادر المتعدّدة 
وفهمها. : 
وحيث إنه من المستحيل تمامًا فز هذه المعلومات بتمّن 335 فإننا نسلك طرفًا 
مختصّرة عند التفكير, من دون أن qas‏ ذلك في أغلب الأحيان . فالناس» على سبيل JLU‏ 
يَعتبرُون ue‏ النبيذ التي JU‏ لهم إنها ٠ AIS‏ دولارًا للزجاجة أفضل بكثير من عينة 
النبيذ التي iss‏ زجاجتها ٠١‏ دولارات» حتى إن كان النبيذ مثله بالضبط في واقع "yA‏ 
كما أننا نستخدم الطرق الذهنية المختصّرة لتكوين توقعات عن الناس الذين نلقاهم. 
فحين نقابل (aide‏ رعاية طبية في مُستشفی» نميل إلى افتراض أنه طبيبٌ إذا كان ذكرًاء 
وممرضة إذا كانت أنثى. 
ÉJ‏ عملية اتخاذ الطرق المختصّرة لقهم العالم تة تقوم على الصور النمطية التي USS‏ 
من تجارينا. فإننا نفترض أن النبيذ المكلّف أفضل مذافًا؛ لأننا نتوقع أن Gadus‏ الجودة 
الأفضل سعرًا أعلى. ونفترض أن الرجال من الأرجح أن يصيروا أطباء مقارنة بالنساء» وأن 
النساء من الأرجح أن يَصِرن مُمرّضات مقارنةٌ بالرجال؛ GY‏ هكذا كانت تجارينا slo‏ 
والصور التى نراها ونسمعها في الإعلام ترسخ هذه الصور النمطية. فعلى سبيل المثالء 
كثيرًا ما تصوّر رسائل الإعلام التقدّم في السن تصويرًا GAS‏ بعض الشيء. إذ eis‏ كبار 
السن في الأفلام والبرامج التلفزيونية والإعلانات والفقرات الإعلانية التوعوية على الأخصء 
وقد أصابتهم مشكلاتٌ في BSI‏ وصاروا يُعانون أوجة عجز بدنية عدة وما إلى ذلك. 
ومن الممكن أن يخلق هذا التعرّض المستمر لهذه الصور توقعات سلبية عن الشيخوخة. 
الأهم EÍ‏ الطرق الذهنية المختصرة التي تتكون لدينا تؤثر على الطريقة التي Sab‏ 
Gay auda] Ls‏ المكن أن 833 عل سلوكنا clot‏ حور gua lli‏ الدراسات: 
oa aia d Qi ak‏ لين ASEH posh‏ سلبية حول pall‏ السن باهتمام 
Jii‏ بالسلوك الجنسي والاستمتاع به.” كبار السن الذين يَشعُرون بأنهم أكبر من سدّهم 
- بصرف النظر عن عمرهم الزمني الفعلي - هم على الأخص أكثر من يُفيدون بأن 
لديهم تلك الآراء السلبية عن الجنس. 


YY 


لطريقة التفكير أهميتها 


رقع أن ulis caca UIS‏ أن عون الس الله sb deus sated‏ لمكن EN‏ 
تؤدّي التوقعات الإيجابية لنتائج مفيدة. JËS‏ على ذلك» Jus‏ الناس الذين قيل لهم إنهم 
Tob‏ كر جولتك Ve: igs pS) uals lal diis lle‏ اانه تمن الذي حضوا 
على كرة جولف «عادية».” بالإضافة إلى ذلك Gls‏ الناس الذين يرون «ميزة» في النشاط أو 
الإجراء المؤلم من الممكن أن يكون شعورهم Jal pias Bias‏ وهو ما يُفسر خضوع العديد 
من الناس طواعية لبعض أنواع الألم Sie)‏ ثقب السرّة والوشم alas‏ جبل إفرست). 
Goll Sau LAL,‏ ذلك ey afl‏ بطو ash‏ حدة lee‏ كان ماعا pag im.‏ 
dus Lol‏ سط els of‏ اسكخداح حيل. ذهدية Gyles US glu d SEU‏ إيجابية. 


كيف clad gill Sas‏ الواقع 
تخيل نفسك مُراهقًا معك رخصة قيادة سائق تحت ت التمرين تقود السيارة لأول B50‏ مع 
eb] chide‏ على دراية بالصورة النمطية للسائقين المراهقين السيئينء لذلك فإنك قلق من 
ارتكاب أي أخطاء أثناء القيادة. هذا القلق إزاء احتمال ارتكاب خطأ — وترسيخ تلك 
الصورة النمطية أمام جدّيك — سيصرفك عن التركيز على القيادة منتبهًا ويؤدي بك إلى 
ارتكاب أخطاء ريما ما كنت لتقع فيها لولا ذلك. 

هذا مثال بسيط على الطريقة التي يمكن أن تؤثر بها الصور النمطية على سلوكنا. 
يسمي slale‏ النفس هذه العملية تهديد الصورة النمطية؛ إذ تصف الموقف الذي يودي 
فيه الخوف من ترسيخ صورة نمطية سلبية عن المجموعة التي ننتسب لها إلى الإخلال 
بقدرتنا على التركيز في مهمة معينة. المفارقة أن انعدام التركيز هذا يؤدي بدوره إلى أداء 
Sana‏ في تلك المهمةء Guga‏ بالناس من دون قصد إلى إعطاء الصور النمطية السلبية التي 
كانوا يخشون تأكيدها عن مجموعتهم. 

كانت الدراسات الأولية عن تهديد الصور النمطية قد بحثت تأثير الصور النمطية 
السّلبية عن الأمريكيّين من أصل أفريقي على أدائهم الأكاديمي. في إحدى الدراساتء 
uel‏ الختضاصع ele‏ النفش التجماعي كلد dila‏ وما فير جامعة aii‏ 
طلابًا جامعيين من الأمريكيّين من أصل أفريقي وييضًا وطلبوا agio‏ الخضوع لاختبار 
في المهارات اللفظية — أحد الاختبارات التي يُشاع أن الأمريكيّين ux SM‏ توفيقا فيها 
من البيض.“ لمعرفة ما إن كان استحضار هذه الصورة النمطية سيؤثر على الأداءء asl‏ 


YY 


التحول الإيجابي 


نصف الطلاب أن الاختبار الذي سيخضعون له padi‏ «القدرات الذهنية» لتحفيز تلك 
الصورة النمطية. P‏ النصف الآخر من الطلاب بأنهم p.‏ «مسائل لحل مشكلات 
لا علاقة لها بالقدرات» وهو ما لم يحفز الصورة النمطية. رغم أن كل الطلاب خضعوا 
لنفس الاختبار» فإن الطلاب الأمريكيين الأفارقة الذين me‏ تحديدًا بأن الاختبار سيقيم 
القدرات الذهنية كان أداؤهم أسوأ من البيض بدرجة كبيرة. وعلى النقيضء لم يظهر 
Gls‏ في درجات الاختبار بين الأمريكيين الأفارقة والبيض الذين لم يُذكروا عمدًا بالصورة 
النمطية السلبية حول القدرات اللفظية لمجموعتهم العرقية. 
ثبتت أبحاث لاحقة الآثار القوية للصور النمطية على أنواع عديدة مختلفة من 
السلوكيات في مجموعات Pau om Bae‏ كما وصف في كتابه الصادر عام V‏ 
«الترنم بألحان فيفالدي: كيف تؤثر الصور النمطية علينا وما Gaus‏ فعله», اكتشف 
كلود ستيل أن النساء اللواتي Nt‏ بالصورة النمطية بأن «النساء لسنّ ماهرات في 
الرياضيات» يُحرزن نتائج أسوأ عن أولتك اللواتي لم S35‏ بتلك الصورة النمطية 
اختبار حسابي تالٍ.” LL‏ الرياضيون البيض الذين يُخبرون بأنهم سيدخْلون اختبا 
لإحراز الأمداف في الجولف لتقييم «قدراتهم الرياضية الطبيعية» يؤدون Sai‏ أسواً في هذه 
المهمة مقارنة بأولتك الذين لم يُخْبرُوا بذلك» وهو ما يعود على الأرجح لخوفهم من تأكيد 
الصورة النمطية الشائعة عن أن مجموعتهم العرقية ليست رياضية بالدرجة المطلوية. 
هذه الدراسات كلها تدل على قدرة الصور النمطية على التأثير في سلوكناء بطريقة 
كبيرة أحيانًا. 


Zr 


لتأثبر الكبير للمثرات الخفية 


وصف القسم الأخير من هذا الكتاب تأثير A‏ الصريح giall‏ النمطية في سلوك 
الناس. بيد أن الصور النمطية كثيرًا ما تؤثر Gale‏ تأثيرَ bs‏ بالغ العمق. 

أعطى الباحثون في إحدى الوراسات PETS eer‏ أعمارهنٌّ بين الرابعة والسابعة, 
dud‏ لأف نها مدة خمفن Gia‏ .© حصلت بعض الفتيات على دُمية باربي طبيبة وحصلت 
أخريات على dias‏ السيدة بطاطا (دمية شهيرة على شكل ثمرة بطاطا). رغم أن هذدّين 
النوعين من aill‏ تُسوّق للفتيات الصغيرات» فإنهما تختلفان GAS‏ في المظهرء حيث RS‏ 
دمى باريى شك Asi‏ جاذبية Guus‏ وأبرز في سماته الجنسية من دمى البطاطا. بعد 
ذلك عُرض على الفتيات ٠١‏ صور تمثل أنواتًا مختلفة من المهّن Gs‏ أي هذه الوظائف 


yé 


لطريقة التفكير أهميتها 


يمكنهنٌ هنّ والصبيان الاشتغال بها حين يكبرن. تبن أن الفتيات اللواتي لعبن بدمية 
باربي — وإن كانت بملابس طبيب — رأين الاختيارات المهنية المتاحة لهنَّ قليلة مقارنةٌ 
بالصبية. وعلى النقيض بالنسبة للفتيات اللواتي لعبن بدمية السيدة بطاطاء لم يكن 
هناك اختلاف في الخيارات المهنية التي ارتأين أنها متاحة هن مقارنة بالصبية. تفيد 
هذه الدراسة بأن اللعب بدمية ذات سمات جنسية مبالغ فيها تؤثر على اعتقادات الفتيات 
الصغيرة تجاه نوع العمل الذي gabius‏ القيام به. 

على نفس النحوء isa‏ النساء في الجامعة اهتمامًا Jal‏ بمجال علوم الكمبيوتر بعد 
رؤية الصور ذات الطابع النمطي لفصول علوم الكمبيوتر (التي تظهر فيها بوسترات 
«ستار تريك»» ومجلات في مجال التكنولوجياء وكتب خيال علمي ... إلخ) من Baal‏ 
بعد رؤية صور لفصل مُحايد أكثر (تظهر فيه صور للطبيعة» ومجلات dole‏ ونباتات .. 
إلخ).” ck‏ هاتان الدراستان كيف Ag‏ المثيرات الخفية في البيئة على الطريقة التي يرى 
بها الناس أنفسهم وكيف يمكن أن id‏ لها تأثيرات كبيرة. 

الشيء الجدير بالملاحظة على وجه الخصوص أنه حتى أخف تذكير بالصور النمطية 
القطيقة je‏ الأشخاص الآخرين يؤثر في سلوكنا. ففي إحدى الدراسات الحاذقةء أتى 
oial‏ في جامعة نيويورك بطلاب جامعيين للمُشاركة في اختبار كان يفترض أنه يقيس 
Das] af tust tein)‏ ا ا هن agus calls clei‏ اكا ail‏ 
cR e tnam LU rre‏ 


tu b: obe على‎ HS WEM quM Ad! الطلاب‎ abe, 


بعد الانتهاء من هذه المهمّةء قيل للطلاب ]5 الدراسة انتهت» olg‏ بوسعهم الانصراف. 
لكن ما لم يَعلموه أن هذا كان جزءًا من الدراسة كان الباحثون Glial ial‏ بتقصّيه 
مع مغادرة الطلاب القاعة. Jit‏ الباحثون ساعة التوقيت وحسبوا المدة التي استغرقها 
الطلبة للذهاب من القاعة إلى المصعد. وكما توقعُوا بالضبطء استغرق الطلاب Ga,‏ أطول 
بكثير في عبور القاعة بعد أن صادفوا مفردات «الشيخوخة» مقارنة بأولتك الذين رأوا 
الكلمات المحايدة. تبرهن هذه الدراسة على أن الصور النمطية بإمكانها التأثير في سلوكنا 
بل وتؤثر Sled‏ حتى حين لا تكون تلك الصور النمطية منطبقة علينا شخصيًا! فالطلاب 
المشاركون في هذه الدراسة لم يكونوا مسثين على كل حالء إلا أن التعرض لصور نمطية 
oe‏ المستين أدى age‏ لأن يأتوا بتضرفات متسجمة مع تلك التعفيفات. 


Yo 


التحول الإيجابي 


ads‏ طريقتك في التفكير 


CRAS! peck Se‏ الصيؤن Aldi)‏ ميلد كنا كذلك واف هدي أى اط اة 
معيّنة. نتبنّاها إزاء أنفسنا والعالم. ومواقفنا الذهنية — التى unas‏ أفكارنا وقناعاتنا 
وتوقعاتنا -تقرر كيف نتلقى الأحداث التى تمر بحياتنا ونستجيب لھا وهی :تتم 
Unidas, Gling Gabe] Gas alie‏ هل مذ ایی اون Saba‏ 
في الرياضيات أم لا نجيد حساب الأرقام؟ أشخاص اجتماعيون أم انطوائيون خجولون؟ 
S|‏ سماتنا البارزة هي ما تمیزنا كأفران على كل حال. 

ومن السمات الجوهرية الأخرى لطريقة التفكير قناعتنا إزاء إمكانية أن i‏ هذه 
الصفات مع الوقت. أجُّرت كارول دويك» أستاذة ale‏ النفس في جامعة ستانفورد» Bias‏ 
موسّعًا Gard‏ على أن الناس يتفاوتون تفاونًا عظيمًا من ناحية تلك القناعات. فبعض 
الناس يعتقدُون أن الصفات الأساسيةء مثل الذكاء والشخصية: ثابتة ومستقرة - هذه 
طريقة تفكير ثابتة. ويعتقد آخرون أن هذه الصفات طيّعة ومن الممكن أن تتغيّر مع 
الوقت والمجهود — هذه طريقة تفكير متطورة.* وسواء كانت طريقة التفكير ثابتةٌ أو 
متطورة فهى 855 على الطريقة التى نعالج بها المواقف المختلفةء ونستجيب بها لأخطائنا 
وإخفاقاتناء وكيف نرى التحديات ونستجيب لها. 

إليكم مثالا بسيطًا eua:‏ كيف S‏ مواقفنا الذهنية على سلوكنا تأثيرًا قويًا ودائمًا: 
العديد من الآباء والمعلّمين حسني TA‏ يُثنون على الأداء الأكاديمي Gaill‏ لدى الأطفال 
بنعتهم بالأذكياء. يبدو mauris‏ ظاهريًا مجاملة لطيفة؛ فك شك أن الذكاء من الضفات 
الل aa‏ اعا Ls‏ كوزاتدا Agadll‏ 

لكن شير أدلة كثيرة oS‏ إلى خطورة هذا caill‏ على قدرة الأطفال على الاستمتاع 

والمثابرة والإنجاز في المواقع الأكاديمية. فما عساه يكون العيب في سماع أنك «ذكي»؟ يؤدي 
هذا الوسم بالأطفال إلى الاعتقاد gl‏ الذكاء Uus‏ سمة ثابتة؛ أي إن بعض الناس أذكياء 
بالفطرة وعلى الدوام» بينما الآخرون ليسوا كذلك. WE‏ ما Ags‏ الطفل الذي يُقال له 
إنه ذكي طريقة تفكير ثابتة إزاء طبيعة الذكاء GLU ls guasg‏ بشأن احتمال تكذيب 
هذا لزي فا6 خصل هذا الطفل ف aal‏ عل Satna eter‏ اكان يكن هذا 
الأداء السّلبى الوحيد Gage‏ بشدة — ومدمرًا: ail‏ أخفقت في هذا الاختبار» من المحتمل 
إذن أنني ea E‏ من الأساس.» 


YA 


لطريقة التفكير أهميتها 


قد يستجيب الأطفال eei;‏ بشأن العجز عن البقاء على مستوى هذا التوقع 
بالتقصير في الأداء؛ فإنهم لا oobis‏ إلا على المسائل التي يعلمون sis‏ أن باستطاعتهم 
حلّها (وبذلك يَحرمون أنفسهم فرص das‏ أنفسهم والنمو). ومثلما ذكر روبرت 
ستبرنبيرج» عميد كلية الآداب والعلوم في جامعة تافتس: «إذا كنت تخشى ارتكاب الأخطاء 
E‏ تام HS‏ العمل» وسيّصير أسلويك يرمّته ea‏ كأنك تقول: ís Y‏ أن أحرص 
sisi dius‏ 10 

في المقابل» الناس الذين يتبنون ale‏ ذهنية متطوّرة, ويون أن بإمكان قدراتهم 
وصفاتهم التغير ببذل الخ NEP‏ يد ذهو فواقة كبرق FUNCTUS T‏ فرك لقعم 
والنمو؛ ومن ثم يَشْعْر الناس بالتحفيز للاضطلاع alll‏ الصعبة حتى يكتسبوا تلك 
القوى. bad‏ طلاب الصف السابع الذين كانوا يَعتقدُون أن الذكاء من Lail‏ أن يتنامى 
شهدت درجاتهم زيادة خلال العامّين الأوّلين في المدرسة الإعدادية. حيث يصير العمل 
المدرسي AA]‏ صعوية ومعايير الدرجات أشد صرامة؛ في حين لا ترى مثل هذا التحشّن 
لدى الطلبة الذين ليس لديهم تلك القناعات."" على نفس المنوال» يدرك الرياضيون الذين 
يتبون طريقة التفكير المتطورة أن الموهبة وحدّها ليست كافية» Gly‏ الجهد الدءوب 
والتدريب الصارم شرطا laill‏ ويحققون مستويات fel‏ بل وقد اكتشفت دراسة 
حديثة أنه عند إعطاء مراهقين (كانوا جميعًا يُعانون بالفعل من مُشكلات صحّية ذهنية) 
درسًا ٠١ Bab‏ دقيقة حول طريقة التفكير المتطورةء وقدرتنا على التغيّر والتحسّن مع 
الوقت» (esl‏ ذلك إلى انخفاض مستوى القلق والاكتكاب Bal‏ تسعة شهور فيما يعد 12 
اختصارًاء تبني طريقة تفكير X‏ على نقاط القوة والقدرة على التغيير يؤدي إلى $i‏ 
كبرى. 


طريقة التفكبر بالغة الأهمية 


أفكارنا حول ما إذا كانت صفاتنا الشخصية الجوهرية sias fe AP pasa Lang:‏ 
جوانب حياتنا تقريبًا. a‏ الناس الذين يظذون أ ن مستويات القلق والاكتئاب لديهم لا 
يمكن أن تتغير» مهما حاولواء تتجلّى عليهم أعراض القلق AST SUSY,‏ من أولئك الذين 
لا يَملكُون تلك D. SE‏ فأصحاب تلك الأفكار يبلغون عن مستويات أعلى من القلق 
والحزن» بل والأعراض الجسدية للقلق مثل تعرّق الأيدي ونوبات الهلع. 


۲۷ 


التحول الإيجابي 


pestis Se eh‏ القن salades‏ الشيخوحة.ق: كل من Gf‏ المعرق 
um biia;‏ ففی إحدى الدراسات» كان كبار السن الذين كانت أعمارهم بين VW‏ و۸۷ 
والذين يعتقدون أن عملية الشيخوخة ثابتة ولا فرار منها ogliu‏ درجات أدنى في اختبار 
الذاكرة وضغط دم أكثر ارتفاكًا بعد تذكيرهم بالصور النمطية السّلبية عن الشيخوخة. H‏ 
على النقيضء لم ثر تلك الاستجابات لدى الذين يعتقدون أن عملية الشيخوخة يمكن 
تغييرها؛ فهم غير مقتنعين بحتمية تلك الصور النمطية؛ ومن ثم لا يُعانون من هذه 
العواقب السلبية. 

كذلك فوشن Tall ils‏ نية تأثيرَ e‏ جذريًا على الطريقة التي نتعاطف بها مع الآخرين 
icc‏ سد ل كرام 
أن تتغير مع الجهد.”' san‏ المشاركون في الدراسة ما إذا كانوا يعتقدون أن مستوى 
E ae‏ ب lp‏ 
الباحثون ؛ et da J‏ الناس لان * VNDE REC‏ 
اجتماعية أو سياسية مهمّة. 

وكما توقع الباحثونء أبدى الأشخاص الذين يحملون أفكارًا أكثر مرونة olis‏ 
التعاطف استعدادًا أكبر للإصغاء باحترام ومحاولة فهم آراء الآخرين. ومن الممكن أن 
يؤدي ذلك الجهد إلى علاقات أفضل بين الناس ومستويات أقل من الخلاف. 

لا عجب إذن أن مواقفنا الذهنية تؤثر على استعدادنا للتغلب على المشكلا 
العلاقات الوثيقة. فالأشخاص المؤمنون بوجود توءم soll‏ يَعتقدون أن العلاقة د 
مرهونة في المقام الأول باختيار الشخص المناسب. فهم يرون أن العلاقات يجب أن تكون 
مثالية وإلا فلا.؟' وللأسف يؤدي هذا الاعتقاد إلى نوكين من السلوكيات المختلة: Jalas‏ 
المشكلات — بما أن أي مشكلة ستعني أن العلاقة سيئة — أو الاستسلام. تثبت الدراسات 
التي أجريت على Libi bali‏ من طلبة الجامعات أن "s li a sibl o‏ 
العقيات, Josie nel‏ ن الاعتراف بالمشكلات وحلها بأسلوب صريح وبناء هو جزء gia‏ 


هه الله الم الى 


ie 


Ot ; 


العقبات وتحاولة "E sale|‏ تلك المشكلات بطريقة ESAE,‏ 


YA 


لطريقة التفكير أهميتها 


(at‏ الباحثون في إحدى الدراسات أفكار الناس بشأن الاكتفاء الجنسي» وما إن 
كان بلوغ الاكتفاء الجنسي يكون بالعثور على الشريك «المناسب» (طريقة التفكير الثابتة) 
ol‏ يتطوّر بالجهود والمثابرة (طريقة التفكير المتطورة).”' Jos‏ لدى أولتك الذين لديهم 
قناعات متطوّرة بشأن الاكتفاء الجنسي مستويات Yel‏ من الاكتفاء الجنسي والرضا عن 
علاقاتهم. كذلك يُفصِح رفقاؤهم عن مستويات Yel‏ من الاكتفاء الجنسيء مما daa‏ على أن 
الاعتقاد gb‏ العلاقة الجنسية Antal‏ تستغرق äg‏ ومجهودًا يُفيد كلا الطرقين في العلاقة. 

هذه الأمثلة دليل على أن اعتقادنا بشأن ما إذا كانت صفاتنا الشخصية ثابتة أم 
متغيرة له أكبر التبعات على مستوى علاقاتنا بالآخرين وطول Load!‏ وكذلك Gala,‏ النفسي 
والجسدي. 


فهم طريقة تفكيرك إزاء الفشل 


pal Gal‏ خطوة نحو agi‏ طريقة التفكير هي معرفة أن الناس يختلفون في الطريقة 
التي يُفكٌرون بها في مسببات الإحباط Udall‏ في حياتهم.؟' فبعض الناس يلومون 
أنفسهم وعيوبهم ونقائصّهم على الأحداث السّلبية. فهم يستغرقون في هذه العواقب 
السيئة ويجترونها ويمعنون في تأنيب أنفسهم. dling‏ ناس آخرون يتبون طريقة تفكير 
sisi‏ إيجابية في مواجهة الفشل والإحباط. فهم يُدركون أن الصعوبات تحدث لجميع 
الناس ويحاولون أن ينظروا للأمور بموضوعية. 

ولعلّك تستطيع أن تتخيّل أن الناس الذين يُظهرون رفقًا بأنفسهم في مواجهة 
الأحداث السلبية Glad‏ نتائج أفضل. فهم يُعانون من مستويات أقل من القلق والاكتئاب 
ويشعرون بسعادة أكبر ويُخالجهم تفاؤل أكبر بوجه عام إزاء المستقبل. فمثلًا طلبة السنة 
الأولى في الجامعة الأكثر Lid,‏ بأنفسهم خلال هذا التحؤّل Shall‏ الصعب تراهم AST‏ 
اندماجًا وحماسًا في الحياة الجامعية 19 

وها هو اختبار بسيط يمكنك ale‏ لتتبيّن بأي طريقة ترى نفسك: مقياس الرّفق 
بالذات”٠‏ الذي ابتكرته الدكتورة كريستين نيفء يُتيح لك أن تُحدّد مقلا ما إذا كنت 
تمعن في تأنيب نفسك حين تطرأ مشكلة آم تمتّح نفسك مُهلة. لحساب درجاتك» ضع 
idle‏ على الرقم الذي يَعكس مقدار اتفاقك أو اختلافك مع كل مجموعة (ذات البنود 
الخمس) من المجموعتين التاليتين. 


Y^ 


التحول الإيجابي 


تقيس العبارات الخمس الأولى مقدار قسوتك على نفسك؛ وتقيس الخمس التالية 
مقدار رفقك بذاتك. أولتك الذين يُسجّلون درجات مُنخفضة نسبيًا في الأجزاء الأولى 
ودرجات مُرتفعة في المجموعة الثانية من الاختيارات» هنيفًا لكم! فأصحاب هذه النتيجة 
يُحسنون AS‏ طريقة تفكير إيجابية في مواجهة الإحباط. أما من osiad‏ درجات 
مرتفعة في الخمسة البنود الأولى» مع درجات Laini‏ في المجموعة التالية من البنود؛ 
فعليهم sls‏ مهارات واستراتيجيات ليُعاملوا أنفسهم معاملة أفضل. ولا تقلقوا ‏ فسوف 
تتعلّمون لك الأساليب ف الفصول التالية من هذا الكتاب. 


d‏ أوافق لاأوافق محايد 


بشدة 


)١(‏ أرفض وأستاء من عيوبي 
E‏ 


yal ene (1)‏ اسان 
الاستغراق والانشغال بكل o 3 Y Y ١‏ 
ما ھی هنا 


(Y)‏ حين أفشل في مسألة تهمنيء 
- تنزفني مشاعر ac) 5 Il]‏ 


)£( حين تكون الأوقات صعية 
Be‏ . 


dal que (e)‏ صفات لا أحبها 
في نفسيء أنهمك في التقليا o d Y Y ١‏ 
من شأني. 


مجموع الدرجات: 


لطريقة التفكير أهميتها 


Moe ONS AN cg‏ كن 
الحياة يواجهه الجميع. 


الحفاظ على اتزان مشاعري. 


(Y)‏ حين استاء من ech‏ أحاول 


(Y)‏ حين يلم بي حدث مؤلم 
الكاوال ان cài all ce d‏ 
بنظرة متوازنة. 


بالنسبة لي أحاول أن أرى 
الأشياء على حقيقتها. 


)9( أتقبل (E‏ ونقائصي. 


aod‏ الوقت والجهدء يمكننا التحزّل 


Y^ 


مجموع الدرجات: 


خلاصة القول 


الدليل واضح: طريقة التفكير Laus All‏ لرؤية أنفسنا والعالم لها أبلغ الأثر في كل 
جوانب حياتنا تقريبًاء بما في ذلك de pull‏ التى تسير بهاء وقوة ذاكرتناء وتفاعلنا مع 


أحباتنا. 


لكن ها هو pall‏ الأهم: Ol‏ مواقفنا الذهنية قابلة للتغيير. من ثم» فحتى إن كنا 
بفطرتنا ننزع إلى JULI‏ من الأمور ولا شيء دون ài‏ 
db of‏ ال کر القطورة لقنن SERIE Asi ig,‏ خاي الهداة قرا ندا من 
الكيفية التي نعمل بها على تحسين علاقاتنا وصولًا إلى الطريقة التي نتقدّم بها في العمر. 


التحول الإيجابي 


dnd‏ خم Sel alas cte vade cab (idol‏ شفادة 
M‏ ا RU‏ 


اتخذ وسما جديدًا 


حتى التغيّرات البسيطة في البيئة من الممكن أن Sand‏ تحولًا في مواقفنا الذهنية shy‏ 
(iG‏ حقيقيًا على المحصلات. من الأمثلة على pje eld‏ كيفن دورتيء أستاذ ale‏ 
الاجتماع في جامعة بايلور» على تغيير مواقف الطلبة الذهنية من الاختبارات» الُْثيرة للجزع 
داقمًا. '” فاستخدم استراتيجيات متنوعة لتغيير هذه التوقعات السّلبية. مبدتياء سمّى ell‏ 
ota] etas GEN ale e able)‏ ا AEN eda ua ouo‏ واا 
جاء في هذه الأيام ببالونات وزينة وحلوى ليخلق بيئة تعليمية احتفالية. كان هدفه هو «أن 
يُشيع جوًا للتقييم يدعم التعليم والمرح.» بعبارة أخرىء أراد أن يتحوّل بالمواقف الذهنية 
للطلبة تجاه الاختبارات من الرهبة والخوف إلى المرح والاحتفال. وقد أتت مجهوداته 
ثمارها. فقد cosi‏ هذه الاستراتيجيات لدرجات أفضل في الاختبارات. 

يمكننا جميعًا استخدام هذه الاستراتيجية البسيطة لتغيير الطريقة التي ES‏ بها في 
مشاعرنا من أجل تحقيق نتائج أفضل. هل يتملّكك الجزع من إقامة الحفلات» أو التحدّّث 
في اجتماع» أو عرض dire Ses Gis Aes‏ أن تين اة فلمك iis lei‏ 
blis‏ تجعلك مُنتيهًا ويقظًا. هذا بالضبط ما يفعله الرياضيون المحترفون والممثلون 
والموسيقيون ليفعلوا أفضل a fh be‏ الواففت: البالفة الخظونة: dosis‏ تبني 
ظزيقة Sapte p‏ بعصي الوت ae Gas illl go SI‏ أن ¢ plas‏ تحير bal‏ 
التفكير التي لا تعيننا على التكيّف مع المواقف وتحقيق نتائج أفضل. 


كن مغامرًا 


العديد من الناس - بل ريما أغلبهم — يخوضون الحياة خائفين من المجازفة؛ لأن 
مع المجازفة يرتفع احتمال الفشل. لذلك نبقى في وظائف لا نجدها مجزية وفي علاقات 
لا تمنحنا السعادة. لدى أغلبنا طريقة تفكير تنفر من المجازفة وتشجُعنا على الرضا 
بالاستقرار بدلا من الإقدام بجسارة على المجهول. 


YY 


لطريقة التفكير أهميتها 


أثناء عملي في هذا الكتاب» ظهرت على مواقع التواصل الاجتماعي قصة رائعة عن 
ae aL‏ دعن زول (Sassi totae usb ds Slit‏ سارنة دريو زه كين 
علقت الشركة التي كانت تعمل فيها. رغم أنه كان بإمكانها أن تبحث عن فرص للعمل 
قرب موطنهاء فقد اتخذت قرار الانتقال إلى gsal cage colu‏ جزر العذراء في البحر 
الكاريبي. ووجدت وظيفة بائعة مثلجات في الجزيرة وهي تعيش الآن حياة مختلفة (GIS‏ 

يقرأ الكثير من الناس عن مثل هذا القرار المصيري الجذري ويتخيّلون الإقدام على 
مجارّفة مشابهة في حياتهم . . لکن Dae‏ يستبدٌ بهم BS‏ بالغ. بيد أن الأبحاث تشير إلى 
أننا نندم على الأشياء التي اخترنا ألا نفعلها AS)‏ مما تندم على الأشياء التي LASI‏ فعلها. 
ففي إحدى الدراسات Js‏ الناس ما الشيء الذي سيفعلونه بطريقة مختلفة لو أمكن أن 
يعودوا بالزمن إلى الوراء.** ما يزيد عن نصف مشاعر الندم كانت على التقاغس — على 
غراد كان يجدر بي dois‏ الجامعة plas] sf‏ الذزاسة بهاء كان ل يد أن أجل dta‏ 
Ges Giga‏ كان لا بد أن أبذل اهتمامًا أكبر بعلاقات اجتماعية أو زواج. على ALI‏ 
۲ في الماكة فقط كانت Us‏ على أفعال — ما كان يجب أن أدخن» ما كان يجب أن أتزوّج 
مبكرًاء ما كان يجب أن أبالغ في الكد. Y£)‏ في الماكة أخرى كانت غير محددة.) تثبت هذه 
الدراسة أننا pax‏ للندم على التقاغس أكثر من الأفعال. 

لذا geliiili tiii‏ من طريقة تفكيرنا الكارهة للمُجازفة asig‏ على أحد الأفعال 
التى قد نخشاها. فلتترك الوظيفة التى لا تشعر فيها بالسعادة. ابحث عن علاقة جديدة 
E‏ أقدم على تصرف يجعل علاقتك الحالية أكثر إشباعًا. اذهب في رحلة حول العالم 
as‏ من البقاء في بيئتك المريحة والمألوفة. وكما قال الكاتب إتش جاكسون براون الابن: 
«بعد le ٠١‏ من الآن سيكون شعورك بالإحباط من الأشياء التي لم تفعلها أكبر من 
blow esa‏ من كلك الي قلا ملس من ae Vix ond] dag‏ اا 
الآمن. pis‏ قاربك للرياح تحملك إلى حيث شاءت. استكشف. احلم. BRS)‏ ^ 


كن مؤمنا بالتغيير 

في جزء Glu‏ من هذا الفصل شرحت كيف culis‏ الناس في اعتقاداتهم suas‏ ثبات 
صفات بعينها أو قابليّتها للتغير. لكن مهما كان موقعنا بين الطرقينء ‏ فمن الممكن أن 
يؤدي ES‏ لطريقة التفكير المتطورة إلى فوائد كبرى. مثال على ذلكء يُؤدي تعليم طلاب 


YY 


التحول الإيجابي 


المدارس الثانوية أن يتبتوا طريقةٌ تفكير متطورة بشأن الذكاء والشخصية إلى حصولهم 
على درجاتٍ del‏ وبلوغهم مستوياتٍ أدنى من الضغط النفسي والأمراض العُضوية. 5 

كذلك من الممكن أن Sant‏ التحول في طريقة تفكيرنا 1S‏ في الطريقة التي نتفهّم بها 
الآخرين من نواح Ab‏ مهمة للغاية. ففي إحدى أعمق التجارب التي cda‏ على فوائد Gl‏ 
طريقة تفكير متطورةء أعطى الباحثون الناس إحدى illia‏ عن التعاطف lage äl‏ 5 

اس له تقول إِنَّ القدرة على التعاطف Sai ALU dow‏ مع 
الوقت. إذ تقول هذه المقالة: «الناس يتعلّمون ويَتطوّرون على مر الحياة. والقدرة على 
التعاطف لا تختلف عنهم. فمن الممكن أن تتغيّر هي الأخرى. ليس الأمر Suo‏ دائمّاء لكن 
إن أراد الناس فبوسعهم Gags‏ مقدار ما يشعرون به من تعاطّف مع الآخرين. فليس 
بين الناس من قدرته على التعاطف صلبة fie‏ الصخر.» 

وقرأ النصف لكر مقا تشير إلى أن القدرة على التعاطّف ثابتة إلى Gs.‏ كبير؛ ومن 
تم فهي لا تتغير. إن تقول هذه المقالة: «تتشكل القدرة على التعاطف cal‏ أغلينا في سن 
صغيرة hee‏ الجص» فلا يمكن تشكيلها مرة أخرى. حتى إن أردنا تغيير قدرتنا 
على التعاطف وتطويع مقدار تعاطفنا مع الآخرينء فلن نوفق غالبًا. إذ تصير قدرتنا على 
التعاطف sola‏ بعض الشيء» مثل الصخر.» 

بعد ذلك أتيحت لكل المشاركين في الدراسة فرصة الإسهام بطريقة أو أخرى في ias‏ 
تنظمها الجامعة للمساعدة في مكافحة السرطان. كانت بعض سبل التطوع يسيرة aud‏ 
على غرار التبرع JUL‏ أو توزيع كتب تثقيفية من كشك في الحرم الجامعي. فيما تطلّبت 
dis‏ أخرى مستوياتٍ Yel‏ من التعاطف» من قبيل التطوّع للإصغاء لمرضى بالسرطان 
وهم يقصّون ppl‏ 

هل تستطيعون توقع النتائج التي توصّل إليها الباحثون؟ لم يكن AS‏ اختلافات 
مُترتبة على أي المقالتين قرأ المشاركون فيما alas‏ باختيارهم dall‏ $ «السهلة» للمساعدة 
التي شملّت التبرّع JUL‏ أو المشاركة في سباق للمَّشيء أو توزيع كتيبات تعليمية. غير Gl‏ 
أولتك الذين قرءوا المقالة التي تقول إن القدرة على التعاطّف من الممكن أن تتغيّر أشاروا 
إلى أنهم سوف يشاركون ضعف الساعات في مجموعة اجتماعية لدعم مرضى السرطان 
— إحدى أصعب وسائل التعاطف بتقديم المساعدة. 

تعطي هذه النتائج دليلًا قويًا على GI‏ تبتي طريقة تفكير متطورة له فوائدُ حقيقية 
وكبرى في مجالات BI ai‏ منها الأداء الأكاديمي» والصحة البدنية» ومساعدة الآخرين 


ve 


الفصل الثاني 


اذا لا يُصاب الحمار الوحشي بقرحة 
المعدة: تأثير طريقة التفكير على الصحة 


Baal) آخرّ مرة شعرت فيها بضغط نفسي — تسارع ضربات القلب» واضطراب‎ Jab 
بالضغط النفسي؟ إن الأحداث اليومية التي‎ gail وشد العضلات. ما الذي سبّب ذلك‎ 
بسيطة في العموم. قد يكون عليك تقديم‎ het تبعث على الضغط النفسي لدى أغلبنا هي‎ 
عرض تقديمي مهم في العمل أو تكون عالقا في المرورء أو تشعر بالعجز من هول الأشياء‎ 
الواجب عليك فعْلها أو الفواتير الواجب سدادها. لا شك أن هذه الأشياء جميعًا مُثيرة‎ 
للضغط النفسى بحقء وأن أحساد الناس تستجيب بناءً على ذلك.‎ 

تهدّف EER‏ الضغط النفسى الفسيولوجية إلى مساعدة البشر (والحيوانات) على 
الافتقمابة eil addi il Ayal Gilyall‏ مكل dios of‏ كان tud pha‏ 
أو عند القتال في الحرب. وقد تكون هذه الاستجابات الفسيولوجية تكيفية أيضًا خلال 
مواقفّ أخرى تبدى «شديدة التوثّر», مثل مقابلة العمل أى اللقاء الأول بمحبوبك. 

الحق Lal‏ دائمًا ما تأتينا تفاعلات الضغط النفسي الفسيولوجية حتى في المواقف 
التي لا aig‏ حياتنا Glai‏ بأي طريقة. وللأسف من الممكن أن يكون لهذه النزعة لإظهار 
a)‏ الضغط النفسي حتى في هذه المواقف التي لا تَهدّد الحياة )8( Gabe‏ على صحتنا 
البدنية. ريما mái‏ هذا التنشيطٌ Jaial‏ لاستجابة الضغط النفسي في Whe‏ اليومية 
Jóas £l‏ الأمراض iba il‏ بالضغط النفسيء ومنها الصداع والقرحة ومرض القلب 
التاجي. وكما قال روبرت سابولسكي alle‏ الأعصاب في جامعة ستانفورد: «ينشأ امرض 
المرتبط بالضغط النفسيء في الغالب؛ GY‏ كثيرًا ما BÁN‏ جهارًا فسيولوجيًا تطوّر من 
أجل الها eva‏ اغا ا USI a plall‏ تنشطه طوال وو و E‏ 


التحول الإيجابي 


حين نقلق بشأن الرهون العقارية وعلاقاتنا وترقياتنا.»” وريما لهذا السبب «لا يُصاب 
الحمار الوحشي بقرحة المعدة»» كما أشار سابولسكي في ملاحظة BASS‏ الوقت الذي 
يُصاب بها البشر في AS‏ من الأحيان. 

رغم أننا لسن Ball‏ لا dolge dalai‏ ضغط نفسي 33 حياتنا بحق بصفة منتظمة 
gl)‏ حتى غير منتظمة)» فإننا كثيرًا ما نبالغ في ردود أفعالنا النفسية تجاه عوامل الضغط 
النفسي giall‏ فتبعث في أنفسنا Lang léga‏ بالغين. وبإمكان رد الفعل هذاء على الأقل 
ابعص اقغات أن وز تدوره لعراقب له lal‏ 

s‏ هذا الفصل سأصف كيف تترك طريقة تفكيرنا آثارًا حقيقية وطويلة الأمد 
على صحتنا العٌغضوية. لكن لا تقلقوا! سوف أذكر في النهاية استراتيجياتٍ معيّنة يمكن 
استخدامها للسيطرة على الضغط النفسي على نحو أفضل - لنكون أشبه بالحمار الوحشي. 


قوة الأدوية الوهمية 
تخيّل dad‏ في صيدلية Ged‏ لشراء slys‏ يُخلّصك من أعراض برد بغيضة للغاية — 
سعال مزمن وحلق مُلتهب ily‏ مسدود. ثم تواجه خيارًا: إما أن تبتاع الدواء الأرخص 
الذي لا يحمل علامة تجاريةء أو تدفع تمن الدواء الباهظ الذي يَحمل علامة تجارية. 
ورغم أنك تدرك Giai‏ أن gabe‏ الدواءين مُتمائلان ELS‏ فإنك 385 شراء as QAM‏ 
لماذا؟ لأنك» مثل أغلبناء تعتقد أنه أفضل مفعول. 

وقد تندهش أن هذا الاعتقاد دقيق؛ الأدوية الباهظة ذات العلامات التجارية أفضلٌ 
مفعولًا. لكن ها هى المفارقة: ليست هذه الأدوية أفضلَ مفعولً إلا لأننا تعتقد هذا. وذلك 
الاعتقاد هى ما PA‏ إلى تخفيف الأعراض Sie‏ أكبر. من Sal‏ أن تؤدي الأدوية 
والعلاجات الوهمية إلى آثار daas‏ بل ومُستمرة في كل جهاز حيوي من أجهزة الجسم 
ois‏ والعديد من الأمتقام».منها ألم الصدن-والتماب Jatiki‏ وخمى SSH‏ والصداع 
والقرح وارتفاع ضغط الدم ally‏ ما بعد الجراحة ودُوار البحر ونزلات البرد. 

دعوني أستعرض مثالا abs‏ كيف Gay AS‏ توقعاتنا عن shall‏ على فعاليته. في 
celal all caa]‏ أعطى"الفاس"الديق اة Ste plas go pgililer ge‏ كوت 
وسم Gale‏ «نيوروفين» (علامة تجارية) أو «إيبوبروفين عام». لكن في الواقع» كان نصف 
الكبسولات يحتوي على إيبوبروفين «JD‏ بينما نصفها الآخر كان دواءً وهميًا. والنتائج؟ 


YA 


لماذا لا يُصاب الحمار الوحشى بقرحة المعدة: تأثير ... 


أفاد الذين تناوّلوا أقراص الدواء الوهمية الموسومة باسم تجاري بزوال الصداع بدرجة 
أكبرَ من الذين حصلوا على نفس الأقراص التي عليها الوسم العام.* 

adis‏ هذه الدراسة G3 Sala‏ على أن العلامة التجارية لها تأثير مُهم. فالمشاركون 
الذين تناولوا الدواء الذي يحمل علامة تجارية أفادوا بنسب مُماثلة من زوال الألم بصرف 
النظر Lec‏ إذا كانوا تلقوا إيبوبروفين حقيقيًا أو dag‏ أما بالنسبة إلى أولتك الذين 
حصلوا على الدواء ذي الوسم العام فقد أدلى الذين حصلوا على الدواء الحقيقي بتراجُع 
الألم بدرجة أكبر من أولتك الذين حصلوا على الدواء الوهمي. إن توقعاتنا حيال فاعلية 
الدواء لها أثر كبير على شعورنا بالألم. l‏ 

وليسّت العلامات التجارية وحدها هى التى تخلق هذه التوقعات — فحتى الاعتقاد 
ob‏ الدواء sas ded Jal‏ من الأموى ll‏ نريطها agas‏ يزيد من oil calli bel’‏ 
تناولوا أحد المسكنات التي أقرت حديدًا مُعتقدين أن تكلفتها للجرعة دولاران ونصف أفادوا 
OM gate Us cs eis‏ كافك qos cu uk‏ ديك RAN oc‏ 
لا تزيد عن ٠١‏ سنتات. وفي GE‏ الحالتين كان المسگن قرصًا لا يحتوي على دواء فعلي.3 

à AA يشان الفاعلية الأكبر‎ still ]ذا كانت هذه‎ Le ga lis. egli الفتؤال‎ deas 
التي يعتقد الناس أنها باهظة لا تنطبق فقط على التجارب القائمة في الُختبرات ولكن في‎ 
العادية كذلك. الإجابة نعم : — فهذا بالضبط ما يُلاحظ في الدراسات التي تختبر‎ EAN 
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RNC TUER أنواع الأدوية التي تُعالج مختلف الحالات.‎ La 
(Gate كان في واقع الأمر محلولًا‎ olo) تلقوا حُقنَا تحتوي على دواء‎ agi الذين اعتقدُوا‎ 
uod دولار للجُرعة كانت كفاءته في شهادتهم حرو صخت وباو‎ ١٠٠٠١ بتكلفة‎ 
5 للجرعة‎ joa ١١١ أولفك آلذين حضلوا غل دواء اعتقذوا أن تكلفكه :ل تتجاون.‎ 


فهم تأثير الدواء الوهمى 
Cos‏ إذن Î‏ ن 25 الدواء الوهمي قوي diss‏ وهو الفائدة التي تعود علينا لمجرد 
قب فاعلية Js‏ من نوع ما (سواء قرص أو إجراء طبي أو حقن). لكن كيف على 


وجه التحديد تؤدي توقعات التخلّص من الألم إلى الشعور بتحسّن؟ 
من التفسيرات أن اعتقادات الناس إزاءَ العلاج لها أثرٌ في سلوكهم. dad‏ سبيل 
التوضيح» حين نتوقع أن يكون أحد الأدوية Gab‏ ربما نغيّر سلوكنا بطريقة تؤدي إلى 
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التحول الإيجابي 
آثار مفيدة ETE‏ تخيّل أنك كنت quus‏ صداعًا diia‏ ثم تناولت قرصًا وأنت موقن 


a, gig ual Ra لالد شري إل‎ SLA تمعن اد قدي كر تدك‎ TRUE 
۰ سيُساعد بدوره على الحد من الصداع.‎ 

أحد أوضح الأمثلة على قدرة طريقة التفكير الإيجابية على إعطاء gili‏ صحية Quail‏ 
cage aids)‏ موزل clie‏ هوم di plat‏ مركن Calli agua‏ لحري E‏ 
القدامى.” في هذه الدراسة ورّع الباحثون مرضى بالتهاب Lais‏ الرُكبة عشوائيًا على 
ثلاث مجموعات: 


خضع الرجال في المجموعة الأولى لجراحة قياسية بمنظار „Laili‏ 

o‏ وخضع الرجال في المجموعة الثانية لعملية غسيل مَفصل الركبة» لکن دون گشطها 
كما يحدث في الجراحة القياسية. 

sale‏ يْجِرَ لرجال المجموعة الثالثة Fhe]‏ جراحي فعلي — وإنما 5 5 شقت رُگبهم بمبضع 
لتترك ندية فحسب. 


Gly — iila — Utes aba d asso tia eil eft 4S Lat nal‏ كاه له 
lo‏ بنوع الإجراء الذي سيخضعون له. بعد ذلك استمرٌ تقييم حالة المرضى جميعًا على 
مدار gule‏ لتحديدٍ ما إن كانت «الجراحة الفعلية» أفضلّ Gas‏ من «الجراحة الوهمية». 
فكان الباحثون يسألون هؤلاء الرجال أسئلة حول مقدار الألم الذي كانوا يشعرون به 
وما إن كانت قدرتهم على أداء الأعمال اليوميةء مثل السير وصعود السلالم؛ قد زادت. 

كانت النتائج مُذهلة. فلم يكن ثمّة اختلاف في درجة الألم أو أداء الوظائف بين 
مرضى المجموعات الثلاث في أي مرحلة خلال عمليات المتابعة. 

رغم أن الباحثين لم يستطيعوا أن يعرفوا تحديدًا ما الذي )65 إلى شعور الرجال في 
المجموعات الثلاث ينفس Aill‏ م من التحشن؛ on‏ بين الاحتمالات أن مجرّد الاعتقاد بأنهم 
خضعوا لجراحة cuan ius‏ حالتهم جعلهم يُغيّرون سلوكهم. من الوارد أن يكون الرجال 
في المجموعات الثلاث قد اتبعوا تعليمات النقاهة بحذافيرهاء مثل المواظبة على التمرين 
لزيادة الحركة والعمل مع اختصاصي علاج طبيعي. بالتالي من الوارد أن يكون سلوكهم 
هو ما wil‏ إلى تراجع الألم وتحسّن الأداء الوظيفي. 

كشفت دراسات أخرى عن نتائج مشابهة glis‏ فاعلية «الجراحة الوهمية». Ña‏ 
حين خضع مرضى مصابون بكسور في النخاع الشوكي لجراحة وهمية أفادوا بتراجع 


H 


ve 


YA 


لماذا لا يُصاب الحمار الوحشى بقرحة المعدة: تأثير .. 


«eil‏ بل gai o à sas daas GLE a,‏ اين caos]‏ لهم جراحة وهمية 
تحسّنت وظائفهم الحركية تحسنًا واضكًا. ° 

تشير بعض الأبحاث إلى أن الدواء الوهمي من الممكن فعلًا أن casi‏ تغيرات 
فسيولوجية في الجسم وهو ما يحول بدوره دون الشعور بالألم. فمن الممكن he‏ أن 
ينشط الاعتقاد بأ ن الدواء سيساعد على تخفيف الألم go‏ الإندورفينء الذي يعمل Uslab‏ في 
الحم لتكفيف cB‏ ومنا يسح كه هذا ااي او Cosi oct‏ كاو eel‏ يمدي 
على دواء لتخفيف الألم يظهر لديهم نشاط منخفض ف المناطق المستجيبة للألم في المخ 
والنخاع الشوكى.” بالإضافة إلى alls‏ تظهر استجاباتٌ مشابهة في المخ cal‏ الأشخاص 
coil‏ يتلقون aad‏ فى ی Bild Ael, dali‏ ی Yo d pei Like‏ 
تظهر على Gá‏ يتلقون نفس الدواء في عبوة عادية تحمل ملصقًا le‏ 9 تشير هذه الدراسات 
إلى أن تأثير الدواء الوهمي يُقلّل الألم ولو Gs.‏ بتغيير طريقة استجابة المخ للألم. 


كيف Ss‏ المواقف الذهنية على الهرمونات والجوع والصحة 


مدل كاف الو ارم Reus diac‏ عن أن توقعاتنا إزاء تأثيرات الأدوية لها 55i‏ ملموس 
على الطريقة التي تست تستجيب بها أجسادنا وعقولنا. ومن هذا الْمنطلق, تؤدّي مواقفنا الذهنية 
إزاءَ فاعلية الأدوية إلى تحسّن حالتنا فعليًا. لكن هذه إنما واحدة من الطرق التي SS‏ 
بها طريقةٌ تفكيرنا على الاستجابة الفسيولوجية لأجسادنا. 

في تجربة قوية للدلالة على تأثير طريقة التفكيرء طلب الباحثون من المشاركين تذوق 
نوعين مُختلفين من شراب الحليب بنكهة الفانيلا الفرنسية.” قيل لبعضهم Ól‏ شرابهم 
الأول كان شرابًا للحمية يُسمى «سينسي شيك»؛ وقيل لهم إنه لا يحتوي على دهون ولا 
شعو Vy GLa]‏ كتوق |3 cae LaL dus al bs. Doa 11 de‏ أن citi faa‏ 
كان نوها هن stall‏ يُدعى «إندالجنس» (متعة)؛ وقيل لهم 4M‏ يحتوي على نسبة كبيرة 
من الدهون والشّكر Wey‏ سعرًا حراريًا. وبعد أسبوع؛ عاد المشاركون جميعًا وتذوّقوا 
dal Le‏ لهم )3 شيراب gS cala E‏ 

بالطبع كان الشرابان متطابقين. 

بعد أن انتهى المشاركون من الشراب» قاس الباحثون مستوى الجريلين في أجسامهم. 
يُثير الجريلين الشعورّ بالجوع؛ أي إنه كلما ارتفع مستوى الهرمون زاد الجوع. من & 
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فإننا بعد أن نتناول dows doy‏ ينخفض مستوى الجريلينء فكأنه يقول للجسم: «لقد 
تنالت ما يّكفي من الطعام.» 

كما توقع الباحثون» ظهر (gal‏ الناس الذين اعتقدوا أنهم قد تناولوا مشرويًا dle‏ 
السعرات انخفاض كبير في مستويات الجريلين - أكثر ثلاث مرات تقريبًا عن مستوياته 
حين اعتقدوا أنهم قد احتسّوا شرابًا للحمية. مجرّد الاعتقاد أنهم قد استهلكوا سعرات أكثر 
cel‏ إلى تغيرات في الاستجابة الفسيولوجية للجسم — وانخفاض هائل في الشعور بالجوع. 

تختبر هذه الدراسة الخاصة بشراب الحليب سوى الآثار القصيرة المدى لطريقة 

التفكير. لكن ظهر في أبحاث أخرى أن طريقة تفكيرنا من الممكن أن تؤدي إلى تغيرات 
فسيولوجية جذرية وممتدة في أجسامنا. فقد طلب الباحثون على سبيل المثال من بعض 
النساء اللواتي يعملن في تنظيف غرف الفنادق المشاركة في دراسة حول فوائد التمارين."! 
فحصلت النساء جميعهن على معلوماتٍ حول أهمية الانخراط في نشاط بدني منتظم من 
de Î‏ الشركة وق تناه Sortie ebat Ges‏ ما Deis‏ به من 
تنظيف غرف الفنادق كان Gals Élis‏ بالفعل لتلبية المتطلبات التي يحث عليها وزير 
eee eee eee V UM Ed"‏ 
حراريًاء وأن التنظيف بالمكنسة الكهربائية ٠١ Bal‏ دقيقة يحرق نحو ٠١‏ سعرًا حراريًا. 

لم A5‏ النساء في المجموعة الأخرى بهذه المعلومة. 

ثم عاد الباحثون إلى الفندق بعد أربعة أسابيع لقياس GÍ‏ تغيّرات ريما تكون قد 
طرأت على الحالة الصحية call!‏ ومنها الوزن ودهون الجسم وضغط الدم. اكتشفت 
الدراسة أن مجرد إخبار الناس بأنهم يمارسون نشاطًا رياضيًا قد cS)‏ بالفعل إلى تحسّن 
الحالة الصحية. بعبارة gal‏ أولئك النساء اللواتي قيل Sl‏ إن عملهن بالتنظيف يأتي في 
عداد النشاط البدني الموصى بمُمارسته Gog:‏ ظهر لديهن انخفاض في الوزن وضغط pull‏ 
ودهون الجسم ونسبة poll‏ إلى الورك ومؤشر كتلة الجسم, مقارنة بالنساء اللواتي لم 
os‏ بتلك المعلومة. 

كيف حدث هذا؟ الباحثون لا يَدرُون على وجه التحديد. هل انخرطّت النساء اللواتي 
قيل لهن إن ليق Cassio‏ تحني xs pagus Masai des s Lbs‏ هل اذى 
اطمتنانهنّ المستجد إلى أنهن 5S‏ في الواقع يلبين إرشادات النشاط ae‏ اليومي الموصى 
بها إلى إدخال تغييرات أخرى في سلوكياتهن في الغذاء والتمارين؟ رغم أن الآليات التي 
padi‏ ما كان من فوائد محسنة ليست معروفة بعينهاء فإن هذه النتائج تشير ببساطة 


$e 


لماذا لا يُصاب الحمار الوحشى بقرحة المعدة: تأثير . 


G.: sensible with the 


ition Facts new light healthy Sensi- 


1 battle (12 oz) 
Container 1 


Shake. It has all the taste, 


without the guilt ٠ no fat, 


no added sugar and only 


fat 140 calories! Sensi-Shake 


Sodium و2007‎ added sugar is light and tasty enough 


Total Carbohydrates zog 


Dietary Fiber Og 


calories! to enjoy every day 


هد 


french Yamila 


$2FL 02 (855 mL) 


Sugars 20g 


~ 


JINN 


KEEP REFRIGERATED cco 35, 


INDULGENCE. sn andor 


DRINKING 
Mend of all ef car 
Decadence Deserve premium ingredients 
- 1 ^ pad /" : 9 d 
, / 
2| ممص‎ MY AHO Fen 
eret, lén / 
s // 7 
Cholesterol 116mg , mile. and aveet vanilla 


Seduam 460r: 7 " 
CERTE em 5 ^ N ii heaven in a belt 


1 AN 


French Vanilla 
m HR HR HR HR EHR HR HR HR RNR RHR HR HR EHR HR HR HR HNH BNR HR BS En 


Dietary Fiber 29 
Sugars 569 


e 


شكل MY‏ صورة سينسي شيك ias‏ الشرابَ Gh‏ صحي ومُنخفض السعرات؛ أما 
صورة إندالجنس فهى تصف الشرابٌ نفسّه بأنه حلوى عالية السعرات. Crum, A. T.)‏ 
Corbin, W. R., Brownell, K. D., & Salovey, P., Mind over milkshakes: Mindsets, not‏ 
just nutrients, determine ghrelin response. Health Psychology, 30(4), 424-429,‏ 
APA, reprinted with permission‏ ,2011.( 
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التحول الإيجابي 


إلى أنه من الممكن أن يؤدي تغيير المواقف الذهنية لدى الناس إزاء نشاطهم إلى نتائج 
أفضلّ من الناحية الصحية. وكما تشير إلين asd‏ أستاذة ale‏ النفس في جامعة هارفارد 
ومؤلفة هذه الدراسة: «أعتقد أن الدراسة تكشف عن Lal‏ نملك السيطرة على أدائنا نفسيًا 
وبدنيًا SST‏ بكثير مما يظن أغلبنا.» 


لماذا يشعر الأشخاص الإيجابيون بضغط نفسي J‏ ويتمتعون بصحة أفضل 


كما ذكرنا في مستهل هذا الفصلء فإن للطريقة التي نرى بها الضغط النفسي ST‏ الأثر 
عن 555( dud coal‏ يروو cua acl‏ هاا و وو فليو ديهم ستويات 
del‏ من الكورتيزول» هرمون الضغط النفسيء استجابةٌ للمواقف الصعبة. وهذه الاستجابة 
الفسيولوجية من الممكن أن 5383( مع الوقت إلى تبعات سيئة على الصحةء منها ارتفاع 
ضغط الدم وأمراض القلب والأوعية الدموية. 

uel OS‏ ا النفسي وحده ما يؤثر على الصحة — فمجرّد الاعتقاد 

ن الضغط النفسي سيُوّثر على الصحة يؤثر عليها هو الآخر! في إحدى الدراسات طلب 

ولسستي ان الح ا tcd‏ و 
خلال العام المنصرم $35( درجة يعتقدون أنه أَثَّر على صحتهم — سواء كان SLU‏ أو 
بقدر مُتوسّطء أو بدرجة كبيرة."" الأشخاص الذين أفادوا بأنهم عانوا ASI‏ من الضغط 
النفسي والذين كانوا يعتقدُون Mis‏ أن للضغط النفسي تأثيرًا Dus‏ على صحتهم كان 
احتمال وفاتهم خلال الأعوام الثمانية التالية SÍ‏ بنسبة EY‏ في المائة. على النقيض» 
الأشخاص الذين تعرّضوا للكثير من الضغط النفسي لكن من دون الشعور ob‏ له SE‏ 
db‏ على الصحة لم يكونوا SST‏ عرضة للموت من الذين تعرّضوا لمستوياتٍ دُنيا أو 
متوسطة من الضغط النفسي. 

Ji‏ هذه النتيجة على أن gadal‏ لستويات مرتفعة من الضغط النفسي ليس 
بالضرورة ما aig‏ احتمال حدوث الوفاة وإنما ارتفاع مستوى الضغط النفسي مع 
الاعتقاد بأن الضغط النفسي يؤدي إلى gi‏ سلبية على الصحة. بل ŠI‏ الأشخاص a‏ 
يعتقدون أن الضغط النفسي يؤثر على الصحة «تأثيرًا کبیا اوا عر الوت 13531 
القلبية GAS)‏ مرتين من أولتك الذين لا يعتقدون ذلك.“ 

على الصعيد AS‏ أولئك الذين يمضون في الحياة بنظرة إيجابية لا يشعُرون 
بسعادة أكبر فحسبء وإنما يتمتعون برفاه جسدي Jai‏ على كل المستويات Com‏ 
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فإنهم يعانون أعراضًا «Ji Gaus‏ على غرار السُعال والإعياء والتهاب الحلق» ويتعافون 
من الجراحات أسرعً وبآلام Jil‏ ولديهم معدلات di‏ من الإصابات بالأمراض البسيطة 
Jis Babil‏ الربو والإنفلونزا coil‏ وضغط pull‏ المرتفع qs Sully‏ بل وحتى 
السكتات ومرض القلب التاجى. وقد تجدر الإشارة هنا إلى أن إحدى cási Sadel‏ 
أنه بين المريضات اللواتي يتلقين Eve‏ كيماويًا لسرطان المبايضء يظهر تراجعٌ HST‏ في 
واسمات السرطان لدى أولئك اللواتي oaii‏ بدرجة عالية من التفاؤل.4! 

يتمتع الأشخاص الذين يمضون في الحياة بنظرة Laf ina iula‏ لأنهم من 
Lab‏ يشعرون بضغط نفسي أقل. فحين يواجهون ظروفا حياتية صعبةء يتصدّون لها 
مستخدمين آليات للتأقلم — بمعالجة المشكلات مباشرةء والبحث عن الدعم الاجتماعيء 
والعثور على الجانب الإيجابي؛ وما J!‏ ذلك. التعامل مع الضغط النفسي بأسلوب اقا 
Jas‏ من آثاره واستنزافه للجسم.”' وبناءً على alld‏ فإن الناس الذين ينتهجون تلك 
الأساليب ويرون النصف الملآن من الكوب يتمتعون بأجهزة مناعة أقوى؛ ومن تم فإنهم 
أكثر قدرة على مقاومة أشكال العدوى الخفيفة. 

فى cual‏ الذراشات قاين csi ll‏ مسكوى السكادة LAA VAY cal‏ من البالغين 
الأصحاءء ثم وضعوا في أنوفهم قطرات من سائلٍ يحتوي على فيروس الزكامء بموافقة 
a‏ الشاركين 19 Sas)‏ أن el&3ll‏ لجن alld uss E A‏ رفن 
المشاركون على مدار الأسابيع الأريعة التالية يُعطون تقارين عن أعراضهم المتصلة cab‏ 
مثل السعال والعطس ورشح الأنف وما إلى ذلك. رغم أن المشاركين pls‏ كانوا قد تعرّضوا 
لفيروس الزكام مباشرةء فإن الزكام لم يصبهم جميعًا. فقد كشف الأشخاص ذوو النظرة 
الأكثر إيجابية dags‏ عام عن إصابتهم بأعراض زكام Jal‏ وكانوا Jal‏ عرضة للإصابة 
بالزكام من الأساس. وظلت هذه النتائج صحيحة حتى حين وضع الباحثون في الحسبان 
المتغيراتِ الأخرى التي من الممكن أن ÁS‏ على الحساسية للمرض» مثل السن والجنس 
وكتلة الجسم والحالة الصحية العامة. 


تأثبر إعادة تأطير الضغط النفسى 


کان colis pali sl] d SoS‏ من العم كق ole]‏ سارت GF‏ نايت sis] issue‏ 
القيادة على طريق سريع قرب وسط مدينة أتلانتا. ds‏ الحال انتابني الذعر — |3 كان 
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هذا قبل أن يصير مع كل شخص Gils‏ محمول بزمن طويل. خشيت أن Es‏ عالقين 
lead‏ كفيك seas E‏ إلا TE ETE ads Spay seal‏ 
S bad‏ فقي أن sores‏ فد انود هقطن السيارة: 

بينما كان بارت يقف بالسيارة على جانب الطريق» رُحت أبوح بمخاوفي المتعدّدة. 
فنظر ais (J|‏ وقال: «سوف أغيّر الإطار فحسب - لن يستغرق الأمر سوى بضع 
دقائق.» 

ما رأيته مشكلةً كبرى ob‏ بارت إزعاجًا بسيطًا. فقد A‏ الإطار» وصرنا على الطريق 
خلال ٠١‏ دقيقة تقريبًا. Baie)‏ قرّرت أن أتزوج هذا الرجل؛ وأصبح زوجي الآن.) 

وإليكم مثالا شخصيًا sal‏ على ما لطريقة التفكير من أهمية. كانت الصحافة العامة 
قد أفردت عددًا لا poe‏ له من المقالات للحديث عن الضغط المتزايد الذي يشعر به الأطفال 
حين يَخضعون لاختبارات مصيرية» وشكا العديدٌ من المعلمين والآباء هذه الاختبارات. 
حتى إن الأهالي في بعض المناطق أخرجوا أبناءهم من المدارس أيام الاختبارات. لذلك حين 
كان ابني روبرت Gade‏ إلى المدرسة في أول يوم لذلك GLAS‏ سألته عما يشعر به. 
فابتسم وقال: «إنني Gal‏ الاختبارات - إن هذا أفضل أيام العام!» (من الواضح أنه يُشبه 
(obi‏ 

حين سألت روبرت BU‏ هو يوم طيّبء أجاب SBE‏ «يكون الهدوء شديدًا. diss‏ 
الكل يكتبون فحسبء ولا أحد يتحدّث. ثم نحصل على حلوى.» 

قد يرى العديد من الناس الاختبارات المصيرية مثيرة للضغط النفسي والقلق» بل 
وكثيرًا ما يرونها كذلك. أما روبرت» وهو شخص انطوائي؛ فالاختبار يمنحه استراحة 
يرجوها بشدة من الفوضى العارمة للمدرسة. حيث الجميع صامتون ويقرءون ويملئون 
الفراغات في أوراق الأسئلة. كما أنه توجد حلوى في النهايةء على ia.‏ قوله. فماذا عساه لا 
يروق له؟ 

تؤكد هذه الحكايات ما يُخبرنا به الكثير من الأبحاث العلمية: يتفاعل الناس المختلفون 
مع نفس الأشياء بطرق مختلفة. 

وق E‏ يفا gus dcos sc ts‏ 
إلى عواقب رديئة — درجات متدنية في الاختبارات لدى الأطفالء وإنهاك وظيفي لدى 
الموظفينء و«خسارة بطولات» لدى الرياضيّين. وللأسف فإن رؤية الضغط النفسي على 
نحو سلبي تزيد من الجزع (ais‏ بالأداء» فتحقّق ما كان يخشاه المرء» بسبب طريقة 
الكو ف ةغل E sg‏ 
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لكنّ هناك LET‏ يرون الضغط النفسى حزءًا Gale‏ من الحياة اليومية ويواجهونه 
Cor asas a‏ ا محفزا HS AU Lata lb casi, pied‏ 
بفاعلية لمختلف التحديات. وكما قد تتوّعون, غالبًا ما ينتهي الحال بالناس الذين يتخذون 
هذا النوع من المواقف الذهنية بنتائج أفضل. هؤلاء هم الناس الذين يُبدعون تحت الضغط 
وحين يكون القرار مصيريًا. 


تقييم طريقة تفكيرك إزاء الضغط النفسى 
إنني متأكّدة أنك الآن تتساءل عن نفسك. us‏ إنك محظوظ؛ لأن الباحثين Ú‏ جيه كرام 
Aa‏ سالوفي وشون ST‏ ألّفوا اختبارًا ذاتيًا exili‏ به المرء طريقة تفكيره عند الضغط 


النفسي.”! لحساب درجاتك» ضع علامةٌ على الرقم الذي يَعكس مقدارَ موافقتك أو رفضك 
لكل عبارة من العبارات الثمانى التالية. إجمالي الدرجات: 


)١(‏ للضغط النفسي آثار سلبية 
ولا بد من تحاشيه. 


(Y)‏ الشعور بالضغط النفسي 
يستنزف صحتي وطاقتي. 


(Y)‏ الشعور بالضغط النفسي 
يعيق التعلم والنمو. 


)£( الشعور بالضغط النفسي 
Slob Jas‏ وإنتاجيتي. 


مجموع الدرجات: 


(V)‏ الشعور بالضغط النفسي 
يسهل Ye‏ التعلّم والنمى. 


(Y)‏ الشعور بالضغط النفسي 
يعزز أدائكي وإنتاجيتي. 


(Y)‏ لا بد من استغلال تأثيرات 
الضغط النفسي استخدامًا Y Y Y‏ 0 


مجموع الدرجات: 


اجمع dala‏ درجاتك عن JS‏ مجموعة من النقاط الأربع على حدة. كلما كان إجمالي 
درجاتك عن أولٍ أربع نقاط Gas‏ كانت طريقة تفكيرك عند الضغط النفسي Sa}‏ 
سلبية. وكلما كان إجمالي درجاتك عن المجموعة الثانية من النقاط الأربع مرتفعًاء كانت 
طريقةٌ تفكيرك حيالَ الضغط النفسي AST‏ إيجابية. 

الآن وقد صار لديك صورة عن الطريقة التي ترى بها الضغط النفسيء فلتعلم أنه 
بإمكانك أن تغيّر من طريقة تفكيرك إلى الأفضل أو الأسوأء بصرف النظر عن درجاتك. 
إن edi‏ دور طريقة التفكير في التأثير على رؤيتك للضغط النفسي هو الخطوة الأولى على 
als‏ تعلّمك الكيفية التي تراه بها وتُعيد صياغتّه بأسلوب جديد ASI‏ إيجابية. 


Le‏ هي خلاصة القول؟ 


لا jane‏ لتحاشي الضغط النفسي. Gela) ja GIS‏ يومية مزعجة» Jis‏ الاضطرار 
للانتظار في صف طويلء والتعامل مع زملاء مزعجين في «Jaall‏ والشعور بالإنهاك من 
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قائمة واجبات لا تنتهي. لا يمكن أن dS gad‏ ما iad‏ الضغط النفسي من حياتنا. لكننا 
نملك GAS‏ من السيطرة على الطريقة التي نرى بها ما يواجهنا من تحديات أو الطريقة 
التي نَصوغها Ags‏ إليكم بعض الاستراتيجيات التي يمكن أن lahai‏ للتعامل مع هذا 
الضغط النفسي بطرق aaah‏ وتقليل آثاره السلبية على الجسم. 


الاسترخاء 
يؤدي الضغط النفسي إلى تبعات سيئة على الصحة GY‏ يُحدث استثارة فسيولوجية تؤدّي 
إلى استنزافٍ الجسم مع الوقت. لكن التعود على إبطال الاستجابة الطبيعية للجسم تجاه 
التحديات من الممكن أن يُساعدَ على Sall‏ من الاستثارة» ويذلك يحول دون الآثار السلبية 
للضغط النفسيء أو ias‏ منها على الأقل. NES‏ أساليب تهدئة الذهن والجسم من الممكن 
أن يُسهم إسهامًا كبيرًا في تقليل الآثار السلبية للضغط النفسي على ضغط pall‏ ومعدّل 
caldi Glas‏ امي ال 

أساليب التنفس العميق من مناهج الاسترخاء البسيطة التي Gags‏ إلى مساعدة 
الناس على إعادة أجسادهم لحالة من الراحة والاسترخاء. خلال أوقات الضغط النفسي» 
dues‏ معدن MG ae a‏ انر os dad‏ إمعان c‏ التركيز على التنفس 
بعمق وملء الرئتين بالأكسجين يساعد الجسم بأكمله على الاسترخاءء ويذلك das‏ من 
الاستكارة: فالجنود الذين يعودون من الخدمة في الحرب ومعايشة صدمات القتال يُبدون 
مستوياتٍ أدنى من القلق بعد أسبوع واحد فقط من التمرين ESM‏ على التنفس.9! 

عند استخدام أسلوب انبساط العضلات التدريجيء يركز الناس على GAS‏ كل جزء 

من الجسم عمدًا ثم بسطه (اليدين والكتفين والساقين ... إلخ) واحدًا Sb‏ الآخر. وهذا 
يساعد الناس على ja‏ التمييز بين حالة الانقباض وحالة الاسترخاء. وهو مفيد lia‏ من 
أجل الحفاظ على الهدوء في أي موقفٍ مُثير للضغط النفسي تقريبًا 

التخيّل الموجّه هو نوع محدّد من أساليب الاسترخاء التي تقرن بين الاسترخاء الشديد 
للعضلات وصورة مبهجة محدّدة. يهدف هذا النهج إلى مساعدة الناس على الاسترخاء 
جسديًا وتركيز أذهانهم على شيء غير olius‏ الضغط النفسي على وجه الخصوص. 

بل ومن الممكن أن يساعد التدرب على أساليب الاسترخاء الناس على السيطرة 
على الضغط النفسي الناشئ عن مُسبَّباتِ IL‏ الخطورةء بل agile sid,‏ فعلى 
سبيل المثال» النساء المصابات بسرطان الثدي اللواتي يتلقين تدريبًا على الاسترخاء يُفدن 


۷ 
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cob glass‏ منخفضة من الاكتئاب» والمصابون بمرض القلب التاجي الذين يتلقون تدريبًا 
ال ا dedi isse cin‏ 51 و : 

إذا وجدت نفسك تشعر بضغط نفسي دائم إزاء الأمور الصغيرة أو الكبيرة في حياتك. 
alas‏ الاستراتيجياتٍ التى تساعد على تهدئة جسمك — وذهنك. يوجد على الإنترنت العديدٌ 
من أساليب iato Las‏ كما أنني في الفصل الثامنء «غيّر سلوكك لتتغيّر به طريقة 
تفكيرك»» سأشرح Sell‏ وهو استراتيجية خاصة من استراتيجيات الاسترخاء التي تؤدّي 
إلى رفاو aas Laif‏ وجسديًا. l‏ 


غبّر طريقة تفكيرك حيالَ الضغط النفسي 
دائمًا ما نرى التأثيرات السّلبية للضغط النفسي على رفاهنا الجسدي والنفسي متجسّدة في 
مجتمعنا. LES!‏ لسنا مجبرين على illl‏ بهذه الرسائل. إذ نستطيع بدلا من ذلك أن ن نختار 
Bale}‏ تشكيلٍ الطريقة التي نرى بها التحديات التي دُواجههاء ونتبنّى طريقة تفكير SST‏ 
إيجابية إزاء الضغط النفسى. 

الأشخاص الذين يَمضون في الحياة بنظرة إيجابيةء مهما قابلتهم الحياة بمُكدّرات, 
يؤدُون هذا النوع من إعادة النظر فطريًاء وهي آلية جيدة Ui‏ ما لتقليلٍ الآثار السلبية 
لتلك التجارب."” يُوضح ذلك ISU LAÍ‏ هم Jal‏ عرضة للإصابة بالاكتكاب بعد الأزمات 
التي تعصف Obss‏ 

ass‏ أن مجرّد تغيير الطريقة التي ترى بها الضغط النفسي من الممكن أن يكون له أثْرٌ 
كبير. فالناس الذين يتعلّمون استراتيجياتٍ للتفكير في الضغط النفسي بأسلوب أكثر LESS‏ 
— باعتبارة مضدرًا للطاقة والإلهام: وليس itat, aia‏ فقط — يُبدون بحالة نفسية 
وجسدية أفضل. Shed‏ طلبة الجامعة الذين يطّلعون على slg‏ الضغط النفسيء مثل أن 
الضغط النفسي يزيد الاستثارة فيؤدي jM Alas‏ أكادي يمى Jail‏ يُظهرون nee‏ 
أدنى من القلق من مادة الرياضيات ويحصلون على xis‏ أفضل diii ^ deu‏ هذ 
E sill‏ من Bale]‏ الرؤية من الضغط النفسي القلبي الوعائي واستنزافه العام للجسم. 

وإليكم مثالا بسيطًا على الفوائد العملية لتغيير طريقةٌ تفكيرنا إزاء الضغط النفسي. 
Gis‏ الباحثون في إحدى الدراسات الموظّفين في مؤسسة مالية كبيرة بمشامّدة daly‏ من 
call‏ من codage‏ قفا de asc‏ من" o Dl‏ فود a‏ كول امراف ال 
النفسي؛ حيث وصف هذا الفيديو جوانبَ ضارة Sb‏ للضغط النفسيء منها أنه يسفر 


£^ 


لماذا لا يُصاب الحمار الوحشى بقرحة المعدة: تأثير .. 


عن shoi‏ هزيل في العمل وتبعات سلبية على الصحة. وشاهدت المجموعة CSM‏ فيديو عن 
الأثر التحفيزي للضّغط النفسي؛ |2 وصف هذا الفيديى فوائد الضغط النفسي في تعزيز 
الإبداع والإنتاجية وجهاز المناعة. 

gis ss‏ الباحثون» كشف الأشخاص الذين شاهدوا فيديو الأثر التحفيزي للضغط 
النفسي عن فوائد كبرى. إذ أدلوا بتحسّن أدائهم في العمل وأفادوا بمستوياتٍ أدنى من 
القلق والاكتكاب. 

إننا لا نملك السيطرة على ما تضعه الحياة في طريقناء لكن بإمكاننا جميعًا أن ندأب 
على إعادة رؤية المواقف الصعبة باعتبارها تحديات» وليس تهديدات. ولهذا التحوّل في 
طريقة التفكير فوائدٌ كبرى لصحتنا النفسية والجسدية. 


تعوّد الرّفق بالذات 


إحدى أسهل الطرق التي نستطيع بها السيطرةً على الضغط النفسي» مع الحد من آثاره 
السّلبية على الصحةء هي أن نمنح أنفسنا Age‏ فحسب. كما أوضحت في الفصل JÄI‏ 
الأشخاص Guill‏ لديهم مستوياتٌ مرتفعة من الرفق بالذات» وأقصد هنا اليل إلى معاملة 
النفس بحنان وعطفء يرون الأحداتٌ السّلبية رؤيةٌ أقل فظاعة.” فإنهم as Sat‏ للوم 
آنفسهم pois die‏ الأحداث الرديئةء وهو ما valid‏ بدوره من parsed‏ بالضغط النفسي. 

إن الأشخاص الذين يلتمسون لأنفسهم الأعذارَ عند وقوع الأحداث السيئة أفضلٌ 
قدرة أيضًا على مقاومة الأمراض البسيطة والخطيرة. للتحفّق من فوائدٍ الرفق بالذات 
على الحالة الصحية في إحدى الدراسات» طلب الباحثون من الناس تقييم تقيّلهم لعيوبهم 
وأوجه قصورهم ثم الخضوع لاختبار للضغط النفسي.*” بعد ذلك قاسُوا مستوى الالتهاب 
coal‏ الشاركينة وهي tels‏ فسيولوجي للضغط النفدي مرقيط بأمراض القلب والأوغية 
الدموية والسرطان وألزهايمر. 

وقد كشفت النتائج التي توصّلوا إليها أن الأشخاص المتدنيين في مستوى رفقهم 
بذواتهم لديهم مستويات gal‏ من الالتهاب حتى قبل الخضوع لاختبار الضغط النفسيء 
مما يُشير إلى أن هؤلاء الأشخاص في الأساس يَمضون في الحياة شاعرين بقدر GSI‏ من 
الفط ail‏ كاك لون لى oa 3M‏ القلين اى براه مستويات Suse]‏ 
الالتهاب بعد اختبار الضغط النفسيء وهو ما يشير إلى أنهم يتفاعلون بطرق سلبية مع 


£^ 
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مكدّرات الحياة اليومية. ومن الممكن مع الوقت أن Ab‏ افتقارهم للرّفق بالذات سليًا على 
حالتهم الصحيةء بل وأعمارهم LAÍ‏ 

ولذاء إليكم طريقة سهلة لتصير SST‏ سعادة وبحالة صحية أفضل: التمش لنفسك 
بعض الأعذار. فلتغفر لنفسكء واعطف عليهاء وعاملها بعناية وحنان. 


الفصل الثالث 


كباز السن حكماء وليسوا ضعفاء الذاكرة: 
طريقة التفكير تؤثر على الذاكرة 


حصل جون جوديناف» أستاذ الهندسة الميكانيكية وعلوم المواد في جامعة تكساس في 
revert‏ عل M EE‏ و M‏ 
على جائزة تشارلز ستارك دريبر عن إسهامه في اختراع بطارية أيون الليثيوم. وفي عام 
de guna edis ۷‏ براءة PLA‏ نوع arie‏ من i dal‏ كما أنه لطالما كان 
من الأشخاص المنتظر فوزهم بجائزة نوبل في الكيمياء. 

لكن ربما SÍ‏ ما يدعو للدّهشة بشأن البروفيسور جوديناف هو سنه. فإنه 
ف" الكاموة لدي dis‏ دات pee sal ol‏ بين dia af‏ وا 
السنوات D‏ إذ يقول: «إن البعض Ga‏ أشخاصٌ dial‏ بالسلاحف؛ يزحفون 
las fas‏ لا تنّضح لهم الأشياء وهم في الثلاثينيات من العمر. لكن على السلاحف 
مواصّلة السير.»' وقد ساقه هذا المنظور لمواصلة العمل لإيجاد حلولٍ لمشكلات فيزيائية 
وهى في السبعينيات والثمانينيات» بل والتسعينيات من العمر. كما أنه يذكر أن من المزايا 
الحقيقية ad‏ الحريةً التي يُمنح إياها لاستكشافٍ أفكار جديدة. إذ يقول جوديناف: «لم 
125 مهمومًا بالحفاظ NOST‏ 

والآن Jab‏ القناعات التي تعتنقها بشأن diall‏ في العمر. ما الذي خطر على بالك؟ 
لدى العديد من الأمريكيينء الشباب والكبار على de‏ سواء, تجد الصور النمطية الشيخوخة 
سلبيةٌ إلى de‏ ما. فإننا نرى العمر المتقدم باعتباره Jaa‏ الذي gag‏ فيه الناس dil‏ 
Laue Celie giles, bias‏ وتكتريهم cA Aa‏ الذاكرة. Lisa DS] uis‏ مها 
senior moments‏ ويعني بالعريية «لحظات الثُسيان ككيار السن». 


التحول الإيجابي 


هل يحدث qual‏ بعض التدهور في العمليات المعرفية» مثل حل المشكلات ومدة 
الاستجابة والذاكرة» مع العمر؟ أجل. 

غير أن هذا التدهور Eb‏ حدة بكثير من افتراضنا الشائع. يُظهر الناس بالفعل 
مع pill‏ في العمر بعص علامات التراجع في الذكاء Shall‏ الذي يقيس مهارات حل 
المشكلات والاستدلال. إلا أن JUS‏ السن يُحرزون بالفعل درجات gel‏ من الشباب في الذكاء 
المتبلور» الذي يقيس القدرة على استخدام المهارات والمعرفة والخبرة.” وهذا الاكتشاف 
منطقى؛ فقد كان لدى كبار السن على كل حال Sas‏ أكثر بكثير لاكتساب تلك القدرات. 

سال الباككوخ ف esol‏ الدراشات be) Glut‏ سن VA‏ إلى ISLS, (VA‏ السن by)‏ 
سن ٠١‏ إلى agaaa (AY‏ من الأسئلة التى SES‏ الوعى بالشتون AIL‏ مثل سعر الفائدة 
وعقود القروض وصّنع القرار الاقتصادي. 3 تساوى كبار السن مع المشاركين الشباب أو 
تفوّقوا عليهم في GLY‏ عن كل الأسئلة. من e$‏ فإنه بالرغم من أن الشباب يتمتّعون 
بعيزة امن Loli‏ شرعة pbs‏ .معلومات بجديدة فإن المعلوماك التي اكسيها Dali JUS‏ 
على مدار حياتهم تعوّضهم KLS‏ عن تدهور قدرتهم على اكتساب معلومات جديدة. 


«لحظة نسيان ككبار السن؟» ليس بالضيط 


قبل بضع سنوات كنت في طريقي إلى اجتماع في برينستون بولاية نيو جيرسيء التي تبعد 
اجتماعات وغسيل ملابس قبل B SLU‏ وهكذا. وأخيرًا غادرت المنزلَ الساعة التاسعة 
مساءً - متأخّْرة عما كنت أنوي - فكنت Susie‏ بالطبع في عجلة للذهاب. 


$ 


كنت قد تقدّمت كثيرًا في الطريق» بفضل قلَّة الزحام نسبيًا في آخر المساء» وفي الساعة 
١‏ مساءً SiS‏ على جسر GLE‏ زي (حيث قطعت Gini‏ مسافة رحلتي) حين اتصل 
زوجي بارت ليطرح jus Ye‏ سألني: «هل كنت تقصدين أن تتركي حقيبة سفرك على 
الفراش؟». Í l‏ 

آمم» لاء las‏ لم أرد أن أترك dude‏ السفر على الفراش. كان الخبر Éu‏ لا سيما 
أنه كان من المحال أن Beer‏ وأعود أدراجي في تلك الساعة لآتي Ags‏ كذلك كان هذا 
lass‏ للغاية لأنني كنت قد قرّرت الذهابّ في رحلتي الليلية المتأخّرة بالسيارة مرتديةٌ 
Dobis‏ وفميشازركاات وكان doll) esed ute‏ الخامتة lug‏ 


oy 


.. السن حكماء وليسوا ضُعَفاء الذاكرة: طريقة التفكير‎ SLS 


طلبت من بارت أن يبحث على الإنترنت ليرى أي المتاجر ستكون مفتوحة في منطقة 
برينستون قبل الثامنة صباحًاء مدركة أنني لن أستطيع حضورّ الاجتماع في لباسي الحالي. 
ربما تستطيعون تخمينَ ما وجده: الخيار الوحيد للحصول على ملاب جديدة قبل الساعة 
الثامنة صباحًا كان وولمارت. (وهذا خير مثال على المثل القائل المضطر يركب الصّعب.) 

Shag‏ الفندق بعد الساعة الواحدة صباحًا بقليل وطلبت أن يُوقظوني بالاتصال 
الساعة السادسة صباحًا. وذهيت إلى وولمارت وخلال ٠١‏ دقيقة كنت اشتريث LOL‏ كاملا 
لليوم» من مجموعة مايلي سايرس (في تغيير عن ملابسي التقليدية). 

حين قصصت هذه القصة المحرجة على زملائي أثناء الغداء — بعد أن استأذنت 
للخروج من آخر اجتماعات اليوم حتى أستطيع التوجّه إلى المركز التجاري لشراء المزيد 
من الملابس لاجتماعات الأيام التالية — لم يستطع زملائي E‏ ضحكاتهم (وقد صاروا 
يسألونني في كل الاجتماعات التالية ما إذا كنت تذگرت حقيبة السفر). QE‏ كنت في 
الأربعينيات حين حدث هذا الموقف؛ لذلك فقد عزا الكل نسيانى إلى كونى مُجهّّدة في العمل 
ومتعبة ومثقلة بالأعباء. l i‏ 

لنفترض أن ذلك الموقفَ حدث GL,‏ في الستينيات أو السبعينيات أو الثمانينيات. هل 
تتخيّلون التفسيرات التي كانت ستّقدَّم؟ إنما هذا مثال بسيط على كيف أننا من الممكن 
أن نفسّر نفس الموقف تفسيرات مختلفة لتناسب الصورّ النمطية التي نتمسّك بها. إن 
طريقة تفكيرنا حيال الأم العاملة المشغولة تخبرنا بأن النسيان ينتج عن محاولة التوفيق 
بين العديد من الأدوار المختلفة. وبالمثل» حين يضيع من طلاب الجامعة بطاقاتٌ هوية ة أو 
cm‏ أ وفوا rans suas) aluet cis‏ ا eed as] pA pas‏ انون aas‏ 

فقدانَ ذاكرة. على النقيضء طريقة تفكيرنا حيال النسيان لدى Guill LS‏ تفترض أنه 
ناشئ عن GS‏ 

وكما ستّعرفون في هذا الفصلء لا :55 تر هذه الصور النعظية عل الظريقة اللي نري 
بها ذلك السلوك ونفسّره فحسب وإنما من الممكن أن ÉS‏ كثيرًا على ذاكرة كبار السن 
LAÍ‏ فمجردٌ تذكير كبار Guill‏ بالصور النمطية المتحاملة على المسنين» مثل التدهور 
المفترض في الذاكرة مع السنء من الممكن أن sda‏ إلى shal‏ ۽ متراجع في اختبارات SSI‏ 
وهو ما يؤكد تلك الصور النمطية بالطبع. هذه العملية التي يتحقق فيها ما نخشاه تنجم 
عن تهديد الصور النمطيةء كما شرحت في الفصل الأول. 


or 
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مخاطر الصور النمطية السلبية المرتبطة بالشيخوخة 
مع الإشارات المتواصلة إلى «لحظات التسيان LSS‏ السن» في حياتنا اليومية» منها رسائل 
في المجلات والبرامج التلفزيونية والأفلام» يكون من المنطقي أن يعتري SUS‏ السن القلق 
بشأن أداء ذاكرتهم. ينهال علينا الإعلام Gags‏ بصور سلبية عن التقدِّم في العمرء فيدفعنا 
إلى الاعتقاد ob‏ الشيخوخة Gals‏ لأن sisi aua‏ نسيانًا وأقل جاذبية وأقل نشاطًا 
وأقرب للموت. لكن كما كشفت SLAM‏ عن مخاطر الصور النمطية إضافة إلى صور 
نمطية سلبية أخرى» فمن الواضح أن ZE‏ كبار السن بفقدان الذاكرة المزعوم الذي 
Sued‏ مع التقدَّم في العمر يضعف أداء الذاكرة بالفعل. 

لاختبار تأثير السماع عن الصور النمطية المتعلّقة بالشيخوخة على i SIME‏ طلب 
aia‏ في gaol‏ اللازاساك من dle AES Y cu eaae] daub‏ وشياب eaae]‏ 
بين ۱۸ و١" dále‏ أن يقرءوا واحدة m‏ ثلاث مقالات صحفية مُختلقة.4 aia‏ إحدى 
هذه المقالات على تدهور الذاكرة المعهود المرتبط بالشيخوخةء وأشارت إلى أنه ges‏ على 
LS‏ السن الاعتمانٌ على الآخرين للمساعدة. إن تقول المقالة على سبيل المثال: 


رغم أن Jia‏ هذه النتائج Shad‏ فحسب SST‏ تصوراتنا fulu‏ عن تأثير 
الشيخوخة على القدرات الذهنية؛ فإن هؤلاء الباحثين يشيرون إلى أنها لا تعني 
بالضرورة ضمنًا أن كبار Guill‏ غيرٌ قادرين على الاضطلاع alge:‏ الحياة 
اليومية. إلا أنهم يرون أن كبار Guill‏ من أجل الحفاظ على مستويات معقولة 
من الأداء» ريما يُضْطرٌُون للاتكال SST‏ على مساعدة أدوات التذكير يجانب 
الأصدقاء والأسرة. 
ركّزت مقالة أخرى على اكتشافات SST‏ إيجابية عن علاقة الذاكرة «Qualls‏ مثل: 

ما ally‏ مثل هذه الاكتشافات تقضي على أكثر تصوّراتنا ula‏ عن آثار 
الشيخوخة على القدرات الذهنية. بدلا من دعم الرأي القائل بأن التغيّرات 
البيولوجية تؤدّي إلى diis Slud‏ تفيد هذه الاكتشافات days Gh‏ فقدان 
الذا كر ةشاكع إل Rs Pera osos‏ 


كان المقال الثالث حياديًا لا يحتوي على معلومات محدّدة عن ارتباط الذاكرة 


of 
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Lai soglia ظلوا‎ tuo elie ذاكرة‎ GLAS! المشاركؤن كلهم‎ fil ذلك‎ aas 
Sisi Sosa استطاعوا‎ la yas دفن كم‎ Bul e © cua 

وجد الباحثون أن أداء الشباب كان مُرتفعًا as‏ بصرف النظر عن المقال الصحفي 
الذي قرءوه. إن تذكّروا ٠٠‏ في المائة من الكلمات في المتوسّطء دون أن يتغيّر الأداء مطلقًا 
حسب المقال الذي قرءوه على dang‏ التحديد. 

لكن هل تستطيعون أن تَخْمّنوا ما الذي اكتشفه الباحثون مع كبار السن؟ ريما 
RI ERR‏ اق أداء كيان انى LAS!‏ الذاكرة اسو إذا كانه هن فوا 
المقالة المؤكٌدة للآثار السلبية eal‏ في العمر على الذاكرة. ما حدّث على وجه التحديد أن 
كبار السن الذين قرءوا المقالة امحايدة أو الإيجابية تذكّروا oV‏ في المائة من الكلمات» فيما 
Sas‏ أولتك الذين قرءوا المقالة السّلبية ££ في المائة فقط من الكلمات. 

i‏ هذه الدراسة على تأثير قراءة Allia‏ واحدة عن الذاكرة على أداء أشخاص 
oras‏ في اختبار بسيط يَعقبها. فهل تستطيع أن SGI GSS‏ الفعلية لسماع تلك الصور 
Loss sadi‏ وان د كينت eade o yal o ces‏ أن وف 
عمل الذاكرة لدى كبار السن؟ هذا مثال حي على طريقة تفكيرنا. 


لماذا شكل الاختبار Sage‏ 


ias الك أن‎ Gase I this dcus sel] ooa] أن حفن‎ ek Sil aos 
مشكلاتٍ في الذاكرة لدى كبار السن. إذ قارن الباحثون في دراسة أخرى بين أداء شباب‎ 
في اختبار للمعلومات العامة.”‎ (Vo s V+ ومستين (أعمارُهم بين‎ (TEs ۱۷ (أعمارهم بين‎ 
عشوائية‎ ale معلومات‎ gaai جملة‎ 7١ جميع المشاركين قائمة من‎ bel حيث‎ 
النعام نحو أربع ساعات لسلقه» و«كان مقاس‎ Gas ليستظهروهاء على غرار «يحتاج‎ 
من مقاس حذاء أي رئيس من رؤساء الولايات المتحدة‎ AS حذاء جيمس جارفيلد‎ 
لضمان‎ Glyde استظهارٌ قوائم هذه المعلومات» التي اختيرت‎ agio الأمريكية». طّلب‎ 
لاختبار في هذه‎ ias Lad أداؤهم» وليخضعوا‎ Ques اضطرار المشاركين لحفظها حتى‎ 

المعلومات. 
إلا أن الباحثين أعطّوا المجموعات المختلفة معلومات مختلفة بدرجة طفيفة عن 


طبيعة هذا الاختبار — وهذا هو العامل الرئيسي الذي تغيّر في هذه الدراسة. 
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فقيل لإحدى المجموعات التي ضمّت شبابًا ومُستين إنهم سيخضعون لاختبار ذاكرة 
وإن على المشتركين «تذكُّر» أكبر sue‏ ممكن من العبارات التي Sele‏ في القائمة. إذ قيل 
للناس في هذه المجموعة بالحرف: «يُهمنا أن نعرف في هذه التجربة مدى قوة ذاكرتكم»» 
وتفش فار تک عل تك «dti dl otl dosi e‏ 

على النقيضء قيل للناس في المجموعة الأخرى إنهم لا ds‏ أن «يطلعوا» على ASÍ‏ عدد 
ممكن من العبارات في القائمةء لكن لم تُستخدم كلمة «ذاكرة». وقيل للناس في هذه 
المجموعة التعليمية: agio‏ أن نعرف في هذه التجربة قدرتكم على الإلمام بالمعلومات» 
و«سوف نختبركم في هذه المعلومات في المرحلة الثانية». 

caso Utt ene ulii as‏ يه على نفس الاختبارء حيث كان عليهم قراءة قائمة 
تك وا عا ley‏ إن كان كل ما Ths‏ اها وكان dois laf‏ 3$ 
أدخلوا s‏ على بعض الجمل الأصلية ليجعلوها خاطئةء مثل gla‏ بيض النعام 
تحئ سك ساغات لسلقةية كم Gite‏ الجاخترن SEA‏ هذا usas‏ لكل oa‏ الشباب 
ally‏ في المجموعتين المختلفتين. 

LS,‏ توقّع الباحثونء si‏ نوع الإرشادات التي lali‏ الناس عن الاختبار إلى 
lid‏ كر و oll‏ حو وف aa ads obse aos ul]‏ العدزة تعن ا 
يظهر اختلافٌ في الأداء بين المسنين والشباب. لكن حين صاغ الباحثون الاختبارّ باعتباره 
رک فل asia‏ كان aS Toad ad? gOS sal‏ من أذاء الشيايه asa‏ هذه النتائج على 
أنه اليس بالشتروزة أن يكو أداء eles Gaal‏ الذاكرة s du‏ الشات pal‏ 
في واقع الأمر لا يؤدون Hal‏ سيمًا إلا حين يخشون تأكيدَ الصورة النمطية المرتبطة بالتقدّم 
في العمر من Gad‏ مهارات الذاكرة في فكتهم العمرية. 

تكشف هذه الدراسة عن آثار طفيفة eus‏ لكن dago‏ لصياغة الاختبار على أداء 
الذاكرة في اختبار للذاكرة القصيرة الأجل في تجربة نفسية. 

لكن تكشف gata‏ أخرى عن إمكانية أن ودي تغيبراتٌ Gul‏ حتى من تلك إلى نتائج 
فا sessi]‏ فسن سيئل easel eta ic bass d south‏ عل تالف ارف 
y + go‏ آخير Abe uas Skala‏ المشاركين اهم «الطوف: als pS‏ خلى 
مقياس العمر الذي يُجرى الاختبار عليه (من سن :٠‏ إلى (Ve‏ فيما قيل لآخرين إنهم 
a aus iuc] c dde‏ بش © 
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حصل نصف المشاركين في US‏ من هاتين المجموعتين على مقال مفبرك بعنوان «الذاكرة 
ci all,‏ فرج هذا (NGI)‏ معلوماك كن الور العام الذاكزة الذي Gab‏ بكبار 
cual‏ مثل عدم ÉI‏ المواعيد ونسيان أين تركوا الأشياء العادية (المفاتيح والنظارات 
(Al) ...‏ والاحتياج لمن ea Ax‏ باستمرار وحاجتهم إلى قوائم في جداول زمنية ودفاتر 
ملاحظات لمساعدتهم على التعامل مع مشكلات الذاكرة. حصّل الُشاركون الآخرون كذلك 
على ass jii lio‏ — «القدرات العامة والمسنون» رز acl dag‏ على التدهور المعرفي مع 
التقدّم في السن لكن دون التطرّق إلى الذاكرة على ds un‏ الاب أعطى: stall‏ 
المشاركين SLAI m‏ ذاكرة معياري يُستخدّم في تشخيص الخرّف. 

oua i‏ النتائج التي توصّلوا إليها القدرة الهائلة للتوقعات على الإخلال بأداء الذاكرة. 
Mies Sun Lad‏ أن GUNG V«‏ :من" cl Sal AM!‏ اعدو SI Là lll gil‏ ت 
في مقياس العمر وقرءوا المقال الذي وصف مشكلات الذاكرة الرتبطة بالتقدٌّم في السنء 
انطبقت عليهم المعايير الإكلينيكية للخرف. على النقيض من ذلك» لم تنطبق المعايير 
التشخيصية للخرف إلا على ٠١‏ في GUN‏ فقط من أولئك الذين كانوا في المجموعات NT‏ 
qe Sit‏ يما all‏ أولكك الذين اعفد eel‏ «الطرف الأكر سخا مق culate‏ العمر 
لكنهم قرءوا la‏ لا يرز على مشكلات الذاكرة الناجمة عن piil‏ في السن. وكان NI‏ 
Glai‏ في مجموعات المقياس «الأصغر clas‏ بصرف النظر عن المقال الذي قرءوه. 

ما زالت الأبحاث gard‏ لنا مرارًا وتكرارًا أن مجرد السماع عن مشكلات الذاكرة 
المرتبطة بالتقدّم في العمر من الْممكن أن 5355( إلى BSUS‏ ذات تبعات بالغة الأهمية على Bla‏ 
ltl‏ الت وكما ر اة agis Leake d Laici ele ira] yah‏ الوا 
Yer‏ كبار السن الحرص على ألا 1535.25 الصورّ النمطية السلبية عن الشيخوخة — SB‏ 
Us S‏ لحظة نسيان إلى التقدِّم في السن من الممكن أن يجعل مشكلات الذاكرة تتفاقم في 
واقع الأمر.»” 


حتى الإشارات اللاواعية 53 على أداء الذاكرة 


ثيتت الأبحاث التى ذكرتها حتى الآن US SGT‏ من المعلومات السلبية الواضحة الصريحة 
عن ارتباط الشيخوخة بالذاكرة والطّرق الأكثر faa‏ لصياغة اختيار حول أداء الذاكرة. 
لكن ما يستدعي الانتباه على وجه الخصوص هو أنه حتى الإشارات الباطنيةء أي الإشارات 
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التي تتطور على مستوى اللاوعي» التي تذكّر المسنّين بهذه الصورة النمطية السّلبية من 
الممكن أن تضعف أداء الذاكرة. 

لتقصي آثار تلك الإشارات على الذاكرة لدى JUS‏ السنء من الممكن أن يُعطي الباحثون 
المشاركين محفزات لا واعية. في هذا النوع من الدراسات: تظهر الكلماتٌ لفترة وجيزة Ibe‏ 
على شاشة كمبيوتر بحيث يُثار المشاركون من دون أن يصيروا واعين للكلمات بعينها أو 
يتدبّروها على مستوى الوعي. Bake‏ يمكن للباحثين أن يتحقّقوا مما إن كان بإمكان تلك 
المثيرات اللاواعية أو الباطنية أن "m‏ السلوكيات. 

في واحدة من (atus Raa coal all‏ بداية من سن ٠١‏ فما أكثرء لمثيراتٍ باطنية 
عبارة عن أحد نوعين من الكلمات.” فتعرّض بعضهم لصور نمطية إيجابية مرتبطة 
بالشيخوخة» مثل الحكمة والبصيرة والإنجاز» بينما تعرّض أخرون لصور نمطية سلبية 
مرتبطة بالشيخوخة:؛ ppd Uia‏ ومرتبك ومُتداغ. تساوّت الكلمات في Bae‏ سمات مُخظفة, 
She‏ طول امه aoh aes‏ ا واا Rare pM: RON‏ 
à‏ العمر لضمان ألا تؤثر العوامل الأخرى على النتائج. 

بعد Nom‏ لأحد هين النوعين المتمايزين من AST coi‏ المشاركون كلهم مجموعة 
من اختبارات الذاكرة لقياس أنواع مختلفة من الذاكرة. فقد عُرضء cis‏ على الناس 
سلسلة من سبع نقاط على ورقة ٠١ Bal‏ ثوان ثم call‏ منهم إعادة رسم ذلك الشكل. 
s‏ اختبار آخرء قرأ الباحث ا الكلمات eS‏ طلب من المشاركين تدوينَ أكبر عدد 
يمكذهم:تذكره من الكلمات. 

بعد ذلك راح الباحثون يبحثون كيف كان أداء الناس الذين laa as‏ لأنواع مختلفة 
من المثيرات في اختبارات الذاكرة هذه (ولتتذكر أن هذه المثيرات كانت أقصرّ من لمح 
البصر). فاكتشفوا أن الناس الذين تعرّضوا ohl‏ سلبية مرتبطة بالشيخوخة كان 
أداؤهم في اختبارات الذاكرة أسوأ من أولتك الذين تعرضوا cba‏ إيجابية مرتبطة 
بالتقدّم في السن. 

علاوة على التحقق من تأثير ا مثيرات اللاواعية على الذاكرةء أجرى الباحثون £53 
glad‏ مما إن كانت هذه المثيرات AR‏ كذلك على مواقف الناس وصورها النمطية 
عن الشيخوخة. فقرأ كل المشاركين Lund‏ عن امرأة في الثالثة والسبعين من العمر تدعى 
bis aea‏ تعيش مع tol‏ البالقة cas Jad ti la als peat,‏ اجا 
alb,‏ من المشاركين GUS‏ أكبر قدر يمكنهم تذكّره من تفاصيل هذه القصة كجزء من 
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اختبار للذاكرة. لکن cul‏ منهم أيضًا أن Tol‏ بأفكارهم وآرائهم في مارجريت: وهو ما 
كان اختبارًا لما لديهم من الصور النمطية عن الشيخوخة. 

as] cas‏ الأشخاض الذين 154553 للتحفوات eMail Ge Mules‏ ق cual‏ قاد 
«مثال نموذجي بعض الشيء لجدة تحاول التأقلّم مع وضع جديد بعد حدث مأساوي. 
مشغولة بمصلحة أبنائها وأحفادها. Gel ao:‏ كن هم cos! Je clas Guid d‏ 
كتب أحد الأشخاص الذين تعرّضوا للمثيرات السلبية عن eil‏ في السن: «صارت Aaa‏ 
وكثيرة النسيان» وهذا شيء طبيعي لدى أغلب LS‏ السن.» وكتب آخر في مجموعة المثيرات 
السلبية عن التقدّم في العمر كلمتين فقط: «مرض ألزهايمر». 

باختصار, تعطينا هذه الدراسة ge Ís‏ بحق على أن الصور النمطية السلبية عن 
الشيخوخة 555 على ذاكرة كبار السن وانطباعاتهم عن الشيخوخة — وأن هذه العملية 
قد تقع حتى عند إعطاء الإشارات السلبية من دون إدراك واع. 


كم من العمر تشعر أنك بلغته؟ 


تذكيرٌ الناس بالصور النمطية السّلبية المرتبطة بالشيخوخة:؛ ولو على مستوى اللاوعيء 
لا s‏ على الذاكرة فحسب» لكنه قد Ás‏ أيضًا على ما يشعر به الناس جسديًا. فمجرد 
الخضوع لاختبار ذاكرة من الممكن أن يجعل كبار السن يشعرون بأنهم أكبر حتى من 
qe‏ 

للتحقّق ds‏ هذاه الما طالب a Sas ate LE‏ الفراسات من ea) laci Gus‏ 
بين rcd a aes E VO‏ ا ل 
نهايتان إحداهما صفر والأخرى ”.١7١‏ رغم أن الكبار كانوا في المتوسط في سن الخامسة 
aa inta pall ats qual‏ انهم ضفو مثا ga Hag) Aia 56 sai cps‏ الخير 
السعيد). 

فيما eal ias‏ كبار السن اختبارات قصيرة تُقيِّم الوظائف المعرفية والذاكرة المعيارية. 
انطوى اختبار الذاكرة هذا على قضاء دقيقتين في مطالعة Leal ٠١‏ ثم GUS‏ أكبر عدد 
يتذكّرونه من تلك الكلمات. ثم سأل الباحثون المشاركين عن Gull‏ الذي شعروا بأنهم 
بلغوه. 

رغم أ ن كبار السن كانوا قد أفادوا في lull‏ بأنهم يشعُرون apb‏ بلغوا ٠۸,٥‏ 
سنة؛ فإن سنهم al; al‏ بعد إتمام هذه الاختبارات يما يقرب من خمس سنوات» 
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فكان TW, VE‏ سنة. وهذه النتيجة جديرة بالاهتمام بشدة؛ لأنها cul‏ كيف يمكن لمجرد 
الخضوع لاختبار قصير مدته خمس دقائق أن يجعل الناس يَكبرون خمس سنوات تقريبًا 
كما يبدو! من الواضح أن الخضوع لاختبار ذاكرة يلقي الضوء على صور نمطية شائعة 
عن الشيخوخة في مجتمعناء وهو ما chs‏ بدوره لشعور كبار السن بأنهم أكبرٌ حتى من 
سنهم. بل إن أبحانًا لاحقة قد كشفت في الواقع أن مجرّد قراءة إرشادات اختبار الذاكرة 
— دون حتى الخضوع EG Led‏ = قن eel‏ إلى giti‏ مشابهة على السن الذي 
A‏ رد اله نون سكم S s lal‏ أن هذه التصرفات تنشّط الصور النمطية السّلبية عن 
e Sal‏ فى (aal‏ مما يجعل كبار السن يشعرون بأنهم Sl‏ سنا. 

في Bastia‏ للدراسة الأولى» تحقق الباحثون مما إذا كان إتمام اختبار ذاكرة من ذلك 
النوع سيكون له تأثير مُمائل على old‏ أصغر Éu‏ فقد يكون مجرد الخضوع لاختبار 
على كل حال هو ما يجعل الناس يشعرون بالتعب أو القصور الذهني» وهو ما يُؤدي 
بدوره لشعورهم بأنهم أكبر aas‏ إلا أن نتائج دراسة المتابعة هذه لم تكشف عن تأثير 
لذلك الاختبار على العمر الذي تصوّره الشباب. بعبارة أخرىء اختبارات الذاكرة لا is‏ 
على العمر الذي يتصوره الشباب لأنفسهم على الإطلاق. 

لهذه النتائج أهمية عملية بالغة لأنه. كما ستعلمون لاحقًا في هذا الكتاب» للعمر الذي 
يتصوره المرء 55Í‏ على الحالة الصحية. 


نتيجة الصور النمطية المتحيّزة ضد coat‏ على أرض الواقع 


أحد esl‏ القصور الرئيسية في كل الدراسات التي أفردتها حتى الآن هو أنها تجرى في 

بيئة مختبرية محكومة. وربما تكونون قد تساءلتم بالفعل Loc‏ إذا كانت الاكتشافات التي 
ذكرتها عن تأثير المثيرات السلبية عن paill‏ في العمر لها أي آثار على أرض الواقع. بعبارة 
أخرى. حتى إذا كانت التذكرة بتلك الصور النمطية تؤثر على أداء الذاكرة القصيرة الأجل 
في تجربة نفسيةء فهل لهذه الصور النمطية تأثيرٌ على ما يصيب كبار السن في حياتهم 
اليومية؟ 

للتحقق من الآثار الواقعية للصور النمطية السلبية عن الشيخوخةء استخدم الباحثون 
بيانات cas‏ من دراسة بالتيمور الطولية عن الشيخوخة: وهي الدراسة الأطول أمدًا 
في العالم عع Saale.” sana Sait‏ هه s M aoo‏ اله Sis (eal‏ 
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وذاكرتهم على مدار Kle YA‏ وبذلك تمن الباحثون من دراسة الكيفية التي تحدّث بها 
التغيرات مع مرور الوقت. 

بوجه عام» المشاركون في هذه الدراسة Be‏ مألوفين نوعًا ما. إذ يكادون يكونون 
في تمام عافيتهم؛ فقد كان تقديرهم لحالتهم الصحية على مقياس من واحد إلى خمسة 
aS cs EE‏ اوی Bilas eat‏ کا gs)‏ حضاو عن دوع دي فق TENE‏ 
RI‏ ۷ في SUI‏ منهم التعليم الجامعي. l‏ 

تحقق الباحثون من درجات المشاركين المبدئية على مقياس لتقدير الصور النمطية 

عن الشيخوخة. طلب هذا المقياس من المشاركين تقييمَ اتفاقهم مع Jis ilia Yoo‏ 
LS»‏ السن شاردو الذهن» و«كبار السن reer Y‏ التركيز جيدًا». 

بعد ذلك eii‏ الباحثون ذاكرة المشاركين في مرحلة مُتقدّمة من الكبر, بعد أن بدءوا 
الدراسة في الأصل بثمانية وثلاثين Ule‏ وأتموا تقييمًا للحالة الصحية والصور النمطية 
d padi! Ge‏ السن. وأحرّوا اختيان 8813 :معياريًا dae‏ ير Bal auia SK Gulll‏ 

٠‏ ثوان ثم يُطلب منهم رسم تلك الصورة. 

Gus‏ تحرّى الباحثون السؤال الأساسي عما إذا كانت الصور النمطية عن الشيخوخة 
igs‏ على أداء الذاكرة مع مرور الوقت بالمقارنة بين درجات اختبار الذاكرة الذي خضعوا 
LE i 3 8 Nulli deese d‏ 
Md‏ في مُقابل الذين كانت لديهم صور نمطية سلبية عنها حين بدءوا هذه الدراسة. 
مثلما توقعتم على الأرجح» كان أداء أصحاب أكثر الصور النمطية سلبية عن الشيخوخة 
ES à‏ الذاكرة أسوأ من أداء أصحاب الصور النمطية الأكثر إيجابية. في الواقع» CAS‏ 
أن كبار السن — من سن ٠١‏ فما فوق — الذين كان موقفهم من الشيخوخة سلبيًا j‏ 
البداية كانوا أكثر تدهورًا بنسبة ٠١‏ في BU‏ في أداء الذاكرة مع الوقت مقارنةٌ بمن > 
لديهم صور نمطية أكثر إيجابية في البداية. 

هذه النتائج غاية في الأهمية؛ لأن الباحثين وضعوا في الحسبان العديد من العوامل 
الأخرى التي من الممكن أن تفسّر تدهورَّ الذاكرة مع الزمنء منها السن والاكتئاب والتعليم 
والحالة الاجتماعية وعدد من الحالات المزمنة استنادًا إلى سجلات المستشفيات والعرق 
والحالة الصحية حسب التقدير الشخصي والنوع الجنسي. باختصارء e483‏ هذه الدراسة 
دليلًا Lage‏ على أن اعتناق آراء سلبية عن الشيخوخة لا cigs‏ إلى انخفاض قصير الأجل 
في أداء الذاكرة داخل البيئة المختبرية فحسب وإنما يترك آثارًا مُستمرة على الذاكرة بمرور 
الوقت. 
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التحول الإيجابي 
للثقافة أهميتها 
من المهم أيضًا أن نشير إلى أن المسنين في الثقافات التي تنظر إلى paxil‏ في السن نظرةً 
sisi‏ إيجابية لا يظهرون نفس النوع من التدهور في أداء الذاكرة مع التقدٌّم في السن. هذا 
الاكتشاف معناه أن تغيير الصور النمطية الثقافية السلبية عن الشيخوخة في العديد من 
day pall lela‏ قد gals‏ عن ei d Quad‏ لفن المسدين: 
غم أن الموقف إزاء الشيخوخة في الولايات المتحدة el^‏ إلى Ss‏ ماء لا سيما فيما 

p a‏ الشيخوخة على الذاكرة» فإن بعض الثقافات niai‏ اعتقادات Jal‏ سلبية 
بكثير عن الشيخوخة. ففي الصينء على سبيل JEM‏ يُنظر إلى المتقدّمين في السن نظرة 
أكثر إيجابية عن النظرة للشباب» خصوصًا فيما Gla‏ بالحكمة. وللثقافة الصينية تاريخ 
طويل من إظهار الاحترام لكبار السن والنظر إليهم بإعجاب وإجلال. 

ومن a‏ فقد افترض الباحثون أن تذكير الناس بالشيخوخة لن Os‏ له نفس 
التأثير الضار على أداء الذاكرة في الصين والثقافات الأخرى التي انها وة EE‏ 
Dalal‏ فق EST dal gh anis olea la cac daa ai cd‏ لدی كل 
من الشباب والمسنين في الصين والولايات المتحدة في إحدى الدراسات."" استخدم هؤلاء 
الباحثون Elgi‏ محدّدة من اختبارات الذاكرة ليتبيّنوا ما إن كان السن والثقافة تؤثران 
على الأداء في أنواع معيّنة من الاختبارات. طلب أحد هذه الاختبارات من الناس Bale]‏ رسم 
نسق من النقاط كانوا قد رأوه مدة ٠١‏ ثوان؛ وطلب als‏ آخر أن يستظهر الناس أزواجًا 

من الصور تجمع بين شخص ونشاطء مثل «إنها تسبح كل يوم» و«لقد سقط وانكسر 
وَركه.» 

diis LS,‏ كان أداء الشباب في US‏ من الصين والولايات المتحدة ممتارًا في جميع 
اختبارات الذاكرةء ولم يكن ثمّة فزق قائم على الثقافة. غير أن أداء GUS‏ السن في الولايات 
المتحدة كان سيمًا جدًا في تلك الاختبارات مقارنة بكبار السن في الصين. 

تظهر هذه النتائج أ ن العوامل البيولوجية» مثل التدهور الطبيعي للذاكرة مع 
الشيخوخةء لا تُعلّل التغبّرات الطارئة على الذاكرة التي ظهرت في العينات الأمريكية. jj‏ 
شك أن عملية paill‏ في السن تسير على نفس المنوال على المستوى البيولوجي في SUL‏ 
المختلفة» على كل حال. بدلا عن ذلك» siin‏ الباحثون أن الصور النمطية السلبية عن 
الشيخوخة والتي تشيع في الولايات المتحدة هي السبب الرئيسي لذلك القصور. وكما يذكر 
cel‏ ميل cuui I‏ التدميزي للعجلين Lyall‏ للشيخوخة sd all‏ الثقافات A pl‏ 
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يُوقر JUS‏ السن ELS]‏ لخبرتهم. Bass‏ في الثقافة الغربية وحدّها نقول إن المروّجِين لم 
يعودوا مهتمّين بكم» وصار الحصول على وظائف أصعبء وإنه أجدر بكم أن تتقاعدوا 
وألا تفعلوا أي شيع 12 
خلاصة القول 
أرجو أن تكونوا فهمتم الآن il gall‏ الخطيرة للصور النمطية السّلبية المرتبطة بالشيخوخة 
عن الذاكرة وكيف أن تلك الصور النمطية لها تأثيرٌ بالغ على القدرات المعرفية يفوق 
(el‏ عمليات بيولوجية طبيعية. لكن ما يدعو للتفاؤل هو أن ن الناس الذين لا يخضعون 
لحتمية الشيخوخة يستطيعون يعاو اماك الغا التي تتحقق lo gies‏ لصون النمطية 
الممكن أن يؤثر تأثيرًا Gla‏ للغاية في تحسّن أداء الذاكرة مع تقدّمنا في العمر. وقد ختم 
الشاعر هنري وادزورث لونجفيلو قصيدته» «تحية cuis‏ بالأبيات التالية: 

فالكين Oa‏ سات 

فهو الشباب في لباس Sal‏ 

تمتلئ السماء بنجوم لم ترّها في النهار. 

الشيخوخة من وجهة نظر لونجفيلى فرصة مليئة بالآمال. إذا كنت cla‏ تشعر 
sa Al‏ 5 نفسه»ء فإليك بعض الاستراتيجيات البسيطة التى يمكنك استخدامها للحفاظ على 
مهاراتك المعرفية» بل وتقويتهاء مهما كانت سنك 


واصل alas‏ مهارات جديدة 
لدينا GI‏ ميل للمُداومة على روتين مريح ومألوف. لكن الناس الذين يتخذون خطواتٍ 
متروية للاستبران في تعلم ables‏ جديدة 0 ge‏ الذهن حتى حين يَهرّمون. بعبارة 


(ey ee Mercere olia ای وا الم‎ 


MY 


التحول الإيجابي 


بعد diu‏ شهور GT.‏ أولتك الذين يشتركون في ألوان أخرى من الأنشطة — الهرولة أو 
od‏ إطالة يسيم — فلا تظهر عليهم تلك التغيّرات. 

Calg Te ed‏ عل alas quaa]‏ جهازات تكديدة: ف talos‏ مق abad‏ كلف 
الباحثون كبارًا في السن» من سن ٠١‏ إلى A>‏ بالاشتراك في نشاط من نوع ما Bab‏ 
dole ٠‏ أسبوعيًا لمدة ثلاثة شهور.*' فطلب من بعضهم E‏ مهارة جديدة صعبة؛ 
مثل التصوير الرقمي أو صناعة GLAU‏ التي colles‏ الانخراط بهمة إلى جانب مستوّى 
مرتفع من الذاكرة والعمليات المعرفية. وطّلب من آخرين الاث شتراك في أنشطة مألوفة أكثر 
وسلبيةء Jio‏ الاستماع إلى الموسيقى أو حل أحجية الكلمات. GK,‏ آخرون في مجموعة 
أخيرة بالاشتراك في أنشطة اجتماعيةء Jia‏ التفاعل مع الناس والرحلات الميدانية والترويح 

عن النفس. 

dass ans مهارات‎ bes كان اسن ان‎ seus ee NN دهن‎ giai كما‎ 

الوظائف المعرفية عن أولتك الذين في المجموعتين الأخريين. guasi‏ هذه الدراسة أهمية 
أن تحفز نفسك» مهما يكن whee‏ على مجابهة تحديات ذهنية وتتعلم أشياء جديدة. 
وهذا النوع من التحفيز الذهني له دور كبير في مساعدة الناس على الاحتفاظ بمستويات 
مرتفعة من نشاطهم المعرفي حتى في السن المتقدمة. وكما تقول دينيس بارك» مؤلّفة 
هذه الدراسة والباحثة في جامعة تكساس في دالاس: D‏ يكفي أن تخرج وتفعل Gab‏ ما 
فحسب — من المهم أن تخرج وتفعل a‏ غير مألوف وينطوي على ia‏ ذهني» فذلك 
من شأنه أن يحفزك ذهنيًا واجتماعيًا بدرجة كبيرة.» 

وبناءَ على ذلك» إن كنت تريد أن تحتفظ بلياقتك الذهنية مع eldis‏ في العمر» حث 
Ye eLais‏ الاستمراة quii unis Goll — ell à‏ انضم لأحد أندية القراءة» سافر 
إلى أماكنَ جديدة. فالأوان لا IL asd)‏ على تنمية مهارات Base‏ ومن الجائز أن يغيّر 
هذا النوع من التنشيط الذهني رأسك فعليًا. 


غير من رؤيتك 


الوعى المتنامى بمخاطر تذكير المسنين بالصور النمطية السلبية المرتبطة بالشيخوخة 
حدا بالباحثين على استكشاف ed‏ للتغلّب على هذه النتائج السلبية. ومما يبعث 


2 


على التفاؤل أن بعض الدراسات A‏ ثبتت أن aaa‏ إحداث تغيير بسيط في الكلمات يمكن 


Ve 
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أن يساعد المستين على إظهار أداء قوي Lad‏ يتعلّق بذاكرتهم؛ حتى في مواجهة مخاطر 
الصور النمطية. 

واحدة من الدراسات الجديرة بالاهتمام أجراها أساتذة في علم الشيخوخة بجامعة 
Ls codi uoa‏ مكف تنام BUST‏ كيان الف عن الأذاء الد sais Lab‏ الاك 
في هذه الدراسة» طلب الباحثون Vel‏ من كبار في السن (أعمارهم بين 59 و74 (Úle‏ 


$ 


أن يقرءوا Tli‏ صحفيًا مفبرگا يصف ضعف الذاكرة المرتبط adil:‏ في العمر لإتمام 
اختبار ذاكرة قياسي فيما بعد. 

غير أن ن الباحثين أضافوا Lal das Lad‏ إبداعية لهذا النوع النمطي من دراسات 
ds c‏ لخبر خضت DAI‏ كين S gestis casia quil‏ كن يتذكّرونها 
بشكل صحيح؛ أي إنهم سيحصّلون على رقاقتّي بوكر إضافيتين» يمكن أن تُدفع 35i‏ 
كمقابل لها في نهاية الدراسة. وأعطي المشاركون الآخرون Vo‏ دولارًا في البداية ثم قيل لهم 
agil‏ سيخسرون ثلاث رقاقات بوكر على كل كلمة ينسونهاء أي إنهم سيُصبحون مدينين 
بالنقود للباحثين في نهاية الدراسة. وبذلك صار تركيز نصف المشاركين على حفظ المزيد 
من الكلمات» بينما ركز النصف الآخر على عدم نسيان الكلمات. 

شين رزاع say Lead allia: catelli‏ ,سن LAS! d cial edja cll‏ الذاكزة 
وجدوا LOLS‏ شديدًا في الدرجات مع اختلاف صياغة اختبار الذاكرة. فما حدث تحديدًا أن 
كان السو لين اعرا Goa‏ الصو عر ك هان as odis‏ الزية من الكلمات 
كان أداؤهم jab‏ في اختبار الذاكرة aii dia‏ كانت درجاتهم أقل بنحى ٠١‏ في BUI‏ 
من أولئك الذين لم يُخبروا بأي معلومات عن الصور النمطية للشيخوخة. على الجانب 
الآخرء كان أداء كبار Saal‏ الذين قيل لهم إنهم سيخسرون نقودًا على الكلمات التي 
ينسونها أفضل حتى من أولتك الذين لم يُخبروا بمعلومات عن الصور النمطية المرتبطة 

تشير هذه النتائج إلى أنه قد يكون من الأساليب السهلة لتحسين أداء الذاكرة لدى 
كبار السن عند الخضوع لاختبارات فحص الخرف مثلًا أن يركز المعالجون الذين يجرون 
تلك الاختبارات على أهمية ألا يرتكبوا أخطاء بدلا من تشجيع الناس على ÉS‏ أكبر عدد 
ممكن من الكلمات. وريما يستطيع كبار السن تحسينَ أداء ذاكرتهم بمجرد التركيز على 
عدم النسيان بدلا من التذكر. 


التحول الإيجابي 
E‏ صورك النمطية 


فق الؤنيك أن Lidell‏ من gill‏ التمطية الت دة ق las‏ العا وك idus us‏ 
dabo‏ عق الم ف السن لفق مما seas‏ إل التفائل أن 'مقاومة هذه :الصون GE AM yo‏ 
qu NAE |‏ ا IN‏ ل ا — عن pinl‏ في 
السن. فقد اكتشفت دراسة مذهلة أن البلدان التي بها زعماء سياسيُون مسنون لديها 
رق des dodi ois ues toss SSN‏ ينكان الشخصياك: و لوبو به igs)‏ 
القدرة على تغيير آراء الناس عن الشيخوخة.؟* أضف إلى ذلك أن مجرّد رؤية الناس 
لصور أشخاص Qnae‏ في مناصب iniy‏ المستوى — Jie‏ رئيس تنفيذي في الثانية 
والسبعين من العمر يرأس إحدى الشركات المدرجة على القائمة السنوية لمجلة «فورتشن» 
لأنجح ٠٠٠‏ شركة - يسفر عن أفكار أكثر إيجابية. 

يستطيع كبار السن أن caua jor‏ النقطية dalli‏ عن Bb iuc‏ يضعوا 
Cua‏ أغينهم تكله ables) ciis Lud‏ كبري ق curs‏ والكمانين: بل والتسعية من 
العمرء مثل البروفيسور جون جوديناف. Gy‏ جميع الأحوال» كما قال رائد الفضاء جون 
جلين: «كثير Me‏ من الناس يظنون أن عليهم حين يهرمون أن يعيشوا مُنتبهين للتقويم 
الزمني.» I‏ رغم أنه قد يكون AST‏ ما اشتهر به جلين أنه كان أول أمريكي يدور حول 
deaf AM‏ سن السارعة والسيعين ضار tai cos dad dads gate ja)‏ 
إلى طاقم المكُوك ديسكفري كاختصاصي معدّات. علاوة على ذلك أثناء هذه الرحلة التي 
el teak wk st‏ = خد an ji‏ شوك انظ ALL‏ بح كان هلين هذا 
في مجلس الشيوخ الأمريكي. من الواضح أن إفادة جلين عن أهمية ألا نسمح للتاريخ أو 
عمرنا الزمني بأن يُحدّد هويتنا قد عرزت قدرته على القيام بأعمال مجتمعية طويلة الأمد 
وهو في السبعينيات من عمره» بل وبعد ذلك. ۰ 

من e$‏ فإن إحدى الخطوات الرئيسية نحو حياة أطول أمدًا أن K‏ صورك النمطية 
lae‏ يعنيه «التقدٌّم في العمر بحق. كيف يمكنك ذلك؟ حستاء Giso‏ تأمّل الأشخاص 
الذين ظلوا مصدر إلهام ومؤثرين» بغض النظر عن أعمارهم: 


e‏ الممثل والمخرج JIS‏ راينرء الذي نشر مؤخرًا كتابه» «منشغلًا عن الموت»» في عمر 
السادسة والتسعين. 


M 


... السن حكماء وليسوا ضُعَفاء الذاكرة: طريقة التفكير‎ SLS 


e‏ استشارية العلاقات الجنسية» روث ويستهايمرء التي أصدرت في سن التسعين 

is sis o N asas UALS una lay ذاتية في شك‎ 8a 
المذهلة للدكتورة روث».‎ 

e‏ كلينت إيستوودء الذي كان في الثالثة والثمانين حين أخرج فيلم «القناص 
الأمريكي», الذي رُشّح لجائزة الأوسكار لأحسن فيلم عام YO‏ 

« روث بادر جينزبيرج التى ما زالت» وهى في الثمانين» تعمل قاضيةٌ معاونةٌ في 
المحكمة الخليا l Ee‏ 


تغيير طريقة تفكيرك إزاء التقدّم في السن يقرّبك SSL SST‏ من حياة أفضل وعمر 
Bal dal‏ مق Gat‏ من الى dala dibus Egan‏ هن Ah sect)‏ أو طرف «lí‏ 
فكُن بالأحرئ clued ag‏ الإبجابية التي uiid‏ بها من كار cull‏ الذي درون 
ويكتبون bs ais‏ ويُخرجون ويمارسون القانون في gel‏ محكمة في البلاد. 


1۷ 


الفصل الرابع 


أسراز المعممرين: لطريقة التفكير X36‏ على 
متوسط العمر 


Go Gu phally casali d‏ سيقن ple‏ 1489 أربيل لاور og‏ فر اكل الطبيب 
النمساوي اختصاصي ele‏ الأعصاب والطب النفسي» هو وزوجته ووالداه لأول معسكر من 
معسكرات الاعتقال النازية المتعدّدة؛ Sus‏ كان في طريقه لقضاء ثلاث السنوات التالية. 
ولم تخرج زوجته ووالداه منه أحياء. 

بعد إطلاق سراحه. عاد فرانكل إلى فيينا واشتغل بتدريس أهمية العثور على معنّى 
ols‏ في وجه المعاناة البالغة. إذ كتب يقول في كتابه «بحث الإنسان عن معنَّى»: «من 
الممكن أن تسلب من الإنسان US‏ شيء ما عدا Moly Gat‏ آخر حريات البشر — أن تختار 
موقفك في أي ظروف cb ab‏ أن تختار سبيلك.»" مات فرانكل عام ۱۹۹۷ في سن الثانية 

رغم أن أغلبنا لحُسن الحظ لن Say‏ بمأساة على غرار التي oll‏ بفرانكل» فبوسعنا 
جميعًا 45( رسالته. كذلك تشير أدلة علمية doe‏ الآن إلى الأهمية البالغة Aal‏ هذا النوع 
مئ المواقف الذهنية الإيجابية aS!‏ نويه ان WOW «odo E stas‏ مره 
أشياء يمكنك تعديلها في حياتك لتجني هذه الفائدة الكبرى — لكن SU‏ الحقائق أولًا. 


E pul‏ المعمّرين 
dil aal ped e egt, desi RU uw agis codi ala dpa‏ 
من الخضراوات والبقوليات» ويُقللون من اللحوم» ويحتسون الكحوليات باعتدال؛ ولا 


التحول الإيجابي 


يُدخّنون. كما أنهم يُمارسون Unas Élis‏ بانتظام» مثل البستنة والسّير والتجوّل في 
الطبيعة. لكن ليس هذا JS‏ ما في الأمر. 
امل sal duas.‏ العالم sland posal‏ المفكويق iac ge‏ 
o‏ أولياستراء وهي منطقة في سردينيا في إيطاليا بها أكبرٌ sac‏ من المعمّرين. 
e‏ جزيرة إيكاريا في بحر إيجة في اليونان» التي بها بعض من أدنى مُعدَّلات الوفيات 
ف#منتضف j abpa‏ 
o‏ شبه جزيرة نيكويا في كوستاريكاء التي بها أقل Jee‏ وفيات في مُنتصّف العمر 
في العالم. 
Lag! e‏ لينداء حيث يعيش أتباع طائفة السبتيين مُتمتّعين بالصحة AST‏ من الأمريكي 
العادي بمقدار ٠١‏ سنوات في المتوسط. 
٠‏ أوكيناواء اليابان» التي بها أكبر عدد من المعمّرات. 
يقضي الناس في هذه الثقافات lel‏ أوقاتهم مع الآخرين في شبكة اجتماعية ممتدة. 
pgs‏ يعيشون في مجتمعات متماسكة حيث يختلط السكان باستمرار مع أفراد الأسرة 
والأصدقاء والجيران» وحيث يقضي الجدود والأحفاد أوقاتهم Las‏ بانتظام. 
صحيحٌ أن الناس في هذه الثقافات يتعرّضون لضغوط الحياة اليومية العادية» مثلنا 
جميعًا bd‏ لكنهم يستخدمون كذلك استراتيجيات شديدة الفاعلية dal‏ من كريهم. 
فعلى سبيل المثال» يُخصّص سكان أوكيناوا بعص الوقت ass‏ للتفكير في أسلافهم: alas‏ 
سكان جزيرة إيكاريا إلى قيلولة بانتظام؛ ويروّح Jal‏ سردينيا عن أنفسهم بشراب كحولي 
s‏ ساعة e yl Led el‏ فة dues alae Mes‏ :هذه solli‏ إل اعقداق 
اعتقاداتِ دينية وروحانية قوية» مما يساعد على التقليل من الضغوط النفسية الصغرى 
منها والكبرى. f‏ 
الأهم أن الناس في هذه الثقافات تجد Aes‏ وغاية في agile‏ في كل مرحلة عمرية. 
يستخدم أهل أوكيناوا مصطلح «إكيجاي» ويقول سكان نيكويا في كوستاريكا «بلان دي 
فيدا»؛ الترجمة الحرفية لهذين التعبيرين هي «لاذا أستيقظ في الصباح». قد تكون لمست 
هذا في نفسك» أو أقاربك» أو أصدقائكء أو في أشخاص نشطاء في الثمانينيات والتسعينيات 
يشاركون في أعمالٍ يقدّرونهاء سواء كانت رياضة بدنية أو بستنة أو توريث التقاليد 
للأجيال الشابة. كلنا بحاجة لسبب يُعيننا على الاستيقاظ à‏ الصباح» Liga‏ كانت al Gia‏ 
ظروفنا الشخصية. 


أسرارٌ المعمّرين: لطريقة التفكير تأثيرٌ على متوسط العمر 


die uis الوم‎ axi ee BGS aL acia y معنن‎ las فين‎ dial 
di من ستة :آلاف'شخصن :من سن + ؟‎ BS بيانات‎ ota yale bats ils 
O^ سنة اكتشفوا اختلافًا واحدًا مُتسقًا بين‎ VE في أنحاء الولايات المتحدة على مدار‎ 5 
ماتوا خلال هذه الفترة: الذين بقوا على قيد الحياة كان لديهم‎ Gay بقوا على قيد الحياة‎ 
إحساس أكبر بالمعنى والهدف» بصرف النظر عن السن أو النوع الجنسي أو ما إذا كانوا‎ 
مُتقاعدين أو لا يزالون يعملون.”‎ 
Mog يمكننا جميعًا الاستفادة من هذه الرؤية الكاشفة المهمة: إذا أردت أن تعيش‎ 
مع أحبائك؛ والتحكم في ضغطك‎ ody لكن مع قضاء‎ ias فابدأ في الاهتمام بنفسك‎ 
أول مدير للمعهد الوطني‎ OBL النفسي» والبحث عن جوهر لحياتك. دكتور روبرت‎ 
عن ذلك خيرٌ تعبير حين يقول: «القدرة على تحديد جوهر حياتك يُضيف‎ as للشيخوخة:‎ 
3 . 
لسنوات عمرك.»‎ 


قوة التوقعات 
إحدى السمات الشائعة التي نراها في الثقافات التي يعيش فيها الناس حتى سن ٠٠١‏ عام 
فأكثر هي توقعاتهم عن الشيخوخة. في الواقع يعتنق الناس الذين يعيشون في سردينيا 
أفكارًا sist‏ إيجابية عن الشيخوخة مقارنة بالبالغين الذين يعيشون في أجزاء أخرى من 
إيطاليا.“ ومثلما يصف الكاتب دان بويتنير الأمرّ في كتابه «المناطق الزرقاء» الذي يتناول 
الأماكنَ التي يعيش فيها الناس حياة مديدة: 
يبدو أنك إذا أرسلت إلى كبار السن رسالةٌ بأنهم مرغوبٌ فيهم فسوف يعيشون 
أطول. في سردينياء es‏ وأوكيناوا وإلى de‏ ما إيكارياء لا تلمس بحق 8&3 
التقاعد. Rely sul‏ إل اح Gage ll‏ الوت da‏ 
ن تطهو الطعام وتساعد في رعاية الأطفال أو تهتم بالحديقة.” 
uias‏ هذه الثقافات طريقة تفكير إيجابية بشأن الكيفية التي يتمتّع بها الأشخاص 
في الثمانينيات posés‏ وما بعدها بالنشاط البدني والحكمة والقدرة على تقديم 


إسهاماتٍ مهمّة. إن تبني توقعات alie]‏ عن Carers.‏ يعو idle‏ ف واد 


VN 
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* [Smeg بالشيخوحة‎ oa SIM ١ ارتفاع‎ 
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السنوات منذ المقابلة الأولى‎ 


:١-5 Jå‏ متوسط طول اليقاء على قيد الحياة لأصحاب الوعى الذاتى الإيجابى بالشيخوخة 
(ارتفاع الوعي الذاتي الإيجابي بالشيخوخة) كان ۲۲,١‏ سنة RERNI m‏ مقارتةٌ بخمسة عشر 
Úle‏ فقط لأصحاب الوعى الذاتى السلبى (انخفاض الوعى الذاتى الإيجابى بالشيخوخة). 
T. K. Levy, B. R., Slade, M. D., Kunkel, S. R., & Kasl, S. V. (2002). Longevity in-)‏ 
creased by positive self-perceptions of aging. Journal of Personality and Social‏ 
(.Psychology, 83(2), 261—270‏ 


من الدراسات» ail‏ بالغون كانت أعمارهم بين VA‏ و55 اختبارًا لتقييم آرائهم السلبية 
والإيجابية عن الشيخوخة. فكان من بين هذه الآراء: 


e‏ تزداد Sod‏ سوءًا مع تقدّمى في العمر. 
© كلما كبرت صرت jab‏ نفعًا. 
Ra bas e E‏ الخ Lao‏ شرت Las‏ خن عن اصقن dias‏ 


a 


e‏ أتمتع بنفس القذر من الطاقة كما كنت العام الماضي. 

ثم JB‏ الباحثون يفحصون المشتركين على مدار الثلاثين le‏ التالية ليروا كيف 
otis‏ تلك الآراء بما Lb‏ على حالتهم الصحية من تطورات فيما بعد. فكانت النتائج 
التى توصّلوا إليها برهانًا واضمًا على أهمية التوقعات: فبعد Mle V+‏ عانى Yo‏ في 
المائة من أصحاب الآراء السّلبية عن الشيخوخة Gol‏ أنواع أمراض القلب والأوعية الدموية 


VN 


أسرارٌ المعمّرين: لطريقة التفكير تأثيرٌ على متوسط العمر 


(أزمة dul‏ سكتةء ذبحة صدرية ... إلخ) في مقابل VY‏ في المائة فقط من الذين كانت 
لديهم صور نمطية إيجابية عن الشيخوخة. 

o6 Ale الوه تر نماك‎ eis of bbe E ab al Sut Gass 
عرضة للإصابة بمُختلف الأمراض المزمنة وأقدر على‎ dil الشيخوخة. فأصحاب تلك الآراء‎ 
التعافي من الإعاقات.”‎ 

لماذا لآراكنا عن الشيخوخة هذا التأثير القوي على حالتنا الصحية؟ إن كبار السن 
الذين ينظرون بإيجابية للشيخوخة يكونون أكثرٌ مرونة عند مواجهة المواقف المتأزّمة. في 
إحدى الدراسات Jus‏ بالغون كانت أعمارهم بين ٠٠‏ و15 عن موقفهم من الشيخوخة 
ماعن dne qure‏ اااي د لعجت أن الناس الذين تعرّضوا لضغط 

نفسي 23S]‏ في العموم كانوا مَن أعربوا عن gelis‏ أكثر سلبية» على غرار الخوف وسرعة 
الانفعال والاغتمام. أما أصحاب المواقف الأكثر إيجابية عن الشيخوخة فقد كانوا يتخطون 
المواقف الصعبة بسُهولة؛ فلم يُظهروا زيادة في المشاعر السلبية. 

تسهم هذه النتائج في تفسير الفائدة التي تعود على صحتنا من الإيمان بصور 
نمطية إيجابية عن الشيخوخة. أغلب الظن أن أصحاب تلك الآراء يرون الشيخوخة أمرًا 
Ésa‏ ومن كم فهي Ji‏ مدعاة Aal‏ وبالتالي فإن هذا الاعتقاد يُقلّل من الاستجابات 
الفسيولوجية السلبية التي eis‏ إلى تدهور الصحة» كما ذكرنا في الفصل الثاني. لذلك 
op‏ أصحاب تلك الرؤى يتمتعون LAÍ‏ بأجهزة مناعة أقوى؛ ومن pb‏ فهم أقل عرضة 
للأمراض البسيطة منها والخطيرة. ° 

الأهم أن اعتقادات الناس عن الشيخوخة 395 San‏ على أعمارهم. فقد طلب الباحثون 
في دراسة أخرى من بالغين في الخمسين وأكبر Luo‏ أن يُقيّموا مواقفهم من الشيخوخة. 10 
ثم ظل الباحثون على مدار الثلاثة والعشرين Gle‏ التالية يتواصلون مع المشاركين بانتظام 
لتقييم حالتهم الصحية. فكانت النتائج التي توصّلوا إليها جديرة بالاهتمام؛ فالأشخاص 
الذين أدلّوا بمواقف إيجابية إزاء الشيخوخة بلغوا أعمارًا أطول من أصحاب المواقف 
السّلبية gais‏ سبع سنوات ونصف في المتوسط. المدهش أن gib‏ طريقة التفكير على طول 
العمر كان أقوى حتى من عوامل الوحدة والنوع الجنسي والتدخين وممارسة الرياضة. 

gal ات کا عن‎ eU caule les op ale alas ceat] كم فإ‎ de 


vy 
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دا تحضر صحتنا من شعورنا بأنن مسون 
الطريقة التي ias‏ تتقدً ا B‏ 0 

dia و1‎ VO Qo واحدة من الذراسات سكن كانت أعمارهم‎ d osi lll JL. 
عن أعمارهم» لتحديد أعمارهم الزمنية.'' ثم سألوهم في أي سن يشعرون أنفسهم فيهاء‎ 
لقياس سنهم الوهمية. ثم أخذ الباحثون يتبيّنون ما إذا كان الأشخاص يشعرون بأنهم‎ 
8 ya أصغر من سنهم الفعلية. حين تواصل الباحثون مع هؤلاء الأشخاص أنفسهم‎ gl أكبر‎ 
وقت خلال‎ GIG ليله في المستشفى‎ Ho sal أخرى بعد أعوام» سألوهم عما إذا كانوا قد‎ 
العام المنصرم.‎ 

as LS,‏ الباحثون» كانت فرص دخول المستشفى AST‏ بكثير بين الأشخاص الذين 
كانوا يشعرون أنهم أكبرٌ من agin‏ الزمنية. 3l‏ وجدوا أن الذين كانوا يشعرون بأنهم أكبر 
من agin‏ هم الأكثر عرضة لقضاء ليلة في المستشفى بنسبة ٠‏ إلى Yo‏ في المائة مقارنة 
بالذين كانوا يشعرون بأنهم في سنهم أو أصغر منها. 

تشير هذه النتائج إلى التأثير القوي لأفكارنا على صحتنا البدنية. لكن ما يسترعي 
الانتباه أكثرٌ حتى من ذلك أن أفكار الناس حول مستوى نشاطهم البدني يساعد في توقع 
أعمارهم. 

للتحقق من مواقف الناس الذهنية من طول الأجل» oasis‏ الباحثون في واحدة من 
الدراسات بيانات أكثر من ٠١‏ ألف بالغ يعيشون في أنحاء الولايات المتحدة.”" pds‏ هؤلاء 
البالغون بمعلومات عن عاداتهم الصحية العامة بما في ذلك السن ومؤشر كتلة الجسم 
والأمراض المزمنة ومستوى النشاط البدني. كذلك سُتلوا سوالًا إضافيًا: Ja»‏ ترى نفسك 
sisi‏ نشاطاء Jal af‏ نشاطًا أم بنفس نشاط الأشخاص الآخرين من نفس عمرك؟» 

all dile YY say‏ الباحكون سجلات الوفيات لن من مات من الأشتخاض الذين 
شاركوا في بحثهم. فتبيّن أن الأشخاص الذين اعتقدوا أنهم أقل نشاطًا على المستوى البدني 
من الآخرين كانوا ASÍ‏ عرضة للموت بنسبة VY‏ في الماكة خلال فترة المتابعة مقارنة بالذين 
اعتقد عتقدوا أنهم أنشط Gas‏ من الآخرين. هذه الصّلة بين الوعي بالنشاط البدني والبقاء على 
قيد الحياة is‏ قائمة حتى حين نضع في الحسبان Dele‏ أخرى متصلة بطول العم 
مثل مؤشر كتلة الجسم والمستوى الفعلي للنشاط البدني. 


"Am 
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Jin‏ هذه النتائج على تأثير طريقة التفكير — أي إنه مهما كان العمر الزمني للناس 
seus] pel aati Sal Sts‏ ميا عون بصحة جسدية أفضل ويعيشون Bla‏ 


أطول. 
الميزة الإيجابية 


كما عرفتم في الفصول السابقةء oá‏ ينظر إلى الحياة نظرة إيجابية هو الأكثر السعادة 
والأوفر صحة. بل إن G8‏ يمضي في الحياة ممعنًا التفكيرٌ فيما هو طيّبء بدلا مما هو 
سيئ» يعيش حياة أطول Mls‏ 

تدارس الباحتون في إحدى الايد ros‏ ذاتية كتبتها راهبات في المرحلة SAM‏ من 
سنين الرشد (من سن VA‏ حتى (YY‏ وصدَّفوا الأنواع المختلفة من المضمون العاطفي 
التي تضمّنتها هذه الحكايات لتقييم درجة المضمون العاطفي الإيجابي لديهم. وفيما يلي 
مثالان على ذلك: 


e‏ «ؤلدت في YA‏ من سبتمير ۹٠۱۹ء‏ أنا الأخت الكبرى بين سبعة إخوة وأخوات» 
خسن Otis clit bo‏ مق ا ا GaAs a‏ الرهيفة cial d‏ 
catal‏ الكيمياء وكاب dac‏ العام الثاتي» في aqaa‏ نوكن دام. وبمشيئة aol‏ 
أنوي أن Jii‏ قصارى جهدي لطائفتناء في سبيل نشر الدين ومن أجل صلاحي 
الشخصي.» 

o‏ «بدأ الرب حياتي ga‏ بداية ob‏ أنعم Yo‏ بنعمة لا تُقدّر Ges‏ ... العام الماضي 
الذي قضيته مرشحة أدرس في نوتر دام كوليدج كان Ule‏ سعيدًا جدًا. وأتطلع 
الآ CM dagls ia ia‏ أتطلقى casi‏ رهيكة السيدة eios‏ وأضبو إلى sls.‏ الاتفراط 
في الحب الإلهي.» 


كما 4955« تتضمَّن الفقرة الأولى في مجملها معلومات موضوعية عن حياة الشخص. 
أما الثانيةء فعلى النقيض» تتضمن العديد من العواطف الإيجابية — «سعيدة laa‏ 
«فرحة ولهفة». 

تحرّى الباحثون فيما ias‏ عن Gu‏ الراهبات حين وافتهن المنية. الراهبات اللواتي كن 
في الربع الأدنى من Lol‏ العواطف الإيجابية في gaze‏ الذاتية كان متوسّط أعمارهن 
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المتوقعة 87,7 سنة. أما اللواتي ÉS‏ في الربع الأعلى من العواطف الإيجابية فكان مُتوسّط 
cad A08 E Dao Gael‏ حت اق هذ الغينة is sail‏ هن ok ey‏ شماه 
منصبٌ اهتمامهن على الدين — تبرهن لنا هذه الفجوة المساوية لسبع سنوات تقريبًا أن 
تبني طريقة تفكير إيجابية من الممكن أن يطيل أعمارنا. 

gla tbe daba d"‏ من Rasa] sail‏ ون د EARS‏ مقتنا 
درجة مدى قبولهم sgil‏ مختلفة تقيس مقدار التفاؤل.”' أصحاب المعدَّلات المرتفعة من 
التفاؤل قبلوا البنود التالية: 


GAS e‏ ما أشعر أن الحياة مليئة بالوعود. 

« في She‏ العديد من لحظات السعادة. 

۰ ما Jb‏ لدي العديد من الأهداف كي أسعى لتحقيقها. 
© أجد روحي المعنوية dai ya‏ أغلب الوقت. 


حين تقحّى الباحثون سجلات وفيات نفس الأشخاص بعد تسع سنوات» كاد معدّل 
الوفيات أن Ss‏ نصف معدل وفيات أولتك الذين كانوا متشائمين. ولم يجدوا اختلاقا 
حين وضعوا في حسبانهم dele‏ أخرى ÁS‏ على طول العمرء منها السنء والنوع الجنسيء 
ومؤشر كتلة الجسم» ومستوى الكولسترول» ومستوى التعليم» ومعدلا التدخين واستهلاك 
الكحول» وتاريخ الأمراض المزمنة أو أمراض القلب والأوعية الدموية أو ضغط الدم 
المرتفع. säl‏ عاش المتفائلون Sie‏ أطول. 

35 فى واسة‎ lascio A Gill هذه الف مين التماول .ومفوسظ‎ iss 
«JO المتابعة طويلًا. فعلى سبيل‎ BA الأخرى» منها بعض الدراسات التى امتدّت فيها‎ 
مستشفى مايو كلينك أن نسبة تعرّض المتشائمين‎ als Úle ٠١ امتدت‎ Lal ja اكتشفت‎ 
16 في الماكة‎ ١19 للوفاة أعلى من المتفائلين بمقدار‎ 

وكما ذكرت لين أدلرء مؤسّسة المشروع الوطني للتوعية بالمعمّرين: «ببساطة المعمّرون 
ليسوا متخاذلين. فلديهم قدرة هائلة على إعادة التفاوض مع الحياة عند كل نقطة تحؤلء 
ولديهم الاستعداد لقبول الخسارة والتحديات والتغيّرات التي SE‏ مع الشيخوخة دون 
V egli ss ol gl clan‏ 

حتى الأشخاص الذين يعانون أمراضًا تفضي إلى الموت يعيشون في المتوسط ستة 
شهور AST‏ ما داموا oi‏ طريقة تفكير متفائلة É i‏ بأصحاب طريقة التفكير 
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المتشائمة. ففي إحدى الدراسات» بعد خمس سنوات من العلاج كان YY‏ في BUI‏ من 
مرضى سرطان الرئة المتفائلين لا يزالون على قيد الحياةء مقارنةٌ ب "١‏ في الماكة فقط من 
المرضى المتشائمين.؟! مرةً أخرى نجد العلاقة بين التفاؤل ومتوسّط العمر eil‏ قائمةٌ 
حتى بعد أن نضع في الحسبان السنء والنوع الجنسيء والسلوكيات BASN‏ على الصحة, 
ومرحلة السرطانء ونوع العلاج. 


ابتسم: سوف تعيش Sa slo‏ 
هناك Jie‏ صينى قديم يقول: «الابتسامة Anas‏ لعمرك ٠١‏ سنوات إضافية.» وتبرهن 
الأبحاث WL ia all‏ على أن هذه المقولة بها شيء من الصواب. 

لقد عُثر على صلة واضحة بين الابتسام ومتوسّط العمر المتوقع في دراسة ÉS‏ 
البطاقات التي تحمل صور لاعبي البسيبول في بداية مسيرتهم؛ |3 oll‏ الدراسة صور 
٠‏ لاعبًا من لاعبي دوري البيسبول الرئيسي e‏ من سجل ١1057” din‏ لجميع 
oe centi‏ تمدن الرجال ق هته gall‏ من دون paul‏ عل الإظلاق» Glas‏ كان 
بعضهم بابتسامة صغيرةء وآخرون بابتسامة عريضة. تحرّت الدراسة عن US Gu‏ من 
اللاعبين حين Jl) ss‏ جانب oldie‏ أخرى بإمكانها التأثيرٌ على متوسط العمر (gill‏ 
مثل عام الميلادء ومؤشّر كتلة الجسم وطول المسيرة ASKU‏ والحالة الاجتماعيةء والحضور 
في الجامعة). عاش اللاعبون الذين لم يبتسموا في المتوسط ۷۲,۹ سنة؛ وعاش أصحاب 
الابتسامات المقتضبة Vo‏ سنة في المتوسط؛ أما أصحاب الابتسامات الواسعة الحقيقية 
فعاشوا في المتوسط ۷۹,۹ سنة. 

إذا كنتم تتساءلون كيف يمكن لابتسامة عريضة أن تزيد Lad gia lad‏ العمر (gil‏ 
فإليكم ما اكتشفه بعض الباحثين: مجرّد الابتسام قد يؤدي مباشرةً لتغيّرات فسيولوجية 
فعلية في الجسم تحسّن الحالة الصحية. فعلى سبيل JEM‏ طلبت إحدى الدراسات البارعة 
من الناس BAY‏ بعيدان الطعام الصينية في أفواههم مع الاحتفاظ بواحد من ثلاثة 
أنواع مميزة من تعبيرات الوجه: ابتسامة صادقةء النوع الذي تأتيه GG‏ حين تجد Gad‏ 
مُضحكا؛ ابتسامة عاديةء النوع الذي تفتعلّه عند التقاط صورة fell‏ وتعبير محايد 0 

وفيما das‏ أثناء الاحتفاظ بتعبيرات الوجه المخصصة USI‏ منهم» cala‏ من المشاركين 
Sai!‏ عمل مؤلم بعض الشيء: أن يضعوا يدا واحدة في دلو به ela cle‏ شديد البرودة. 


VN 


شكل :Y-É‏ غرضت إحدى هذه الصور على المشاركين في الدراسة لمساعدتهم على إعطاء 
تعبير الوجه المناسب. عُرضّت الصورة اليُسرى على shal‏ المجموعة Bula‏ وغرضت 
الصورة الوسطى على أفراد مجموعة الابتسامة العادية» وغرضت الصورة اليُمنى على 
abl‏ مجموعة الضحكة الصادقة. Kraft, T. L., & Pressman, S. D. (2012). Grin and)‏ 
bear it: The influence of manipulated facial expression on the stress response.‏ 
(.Psychological Science, 23(11), 1372-1378‏ 


كشفت نتائجهم عن التأثير الهائل للابتسام على القدرة على تحمل الألم. إن كا 
معدّل ضربات القلب أدنى لدى الذين bolla‏ محافظين على أي من نوي الابتسام» مما مما يدك 
على أن أجسامهم كانت تشعر بقدن Jil‏ من الضغط النفسي. 

pal‏ ما في هذا البحث على day‏ التحديد أن الابتسام أفضى إلى Bhi‏ حتى بين 
الأشخاص الذين لم يكونوا سعداء. بعبارة qe Al‏ تحرّت هذه الدراسة آثارَ الابتسام وحده 
— أي التعبير الذي يحتفظ به الناس على وجوههم. فإنهم لم يبحثوا السعادة الحقيقية. 
ورغم ذلك فقد وجدوا أن الأشخاص الذين احتفظوا بابتسامة حقيقية على وجوههم 
شعروا بمستويات أدنى من الألم. 

إذا كان gis‏ طريقة تفكير إيجابية uibs‏ لك Joe‏ طبيعيء ob lul‏ تبتسم 
أكثر» uis‏ حين لا ترغب في ذلك. يغيّر الابتسام طريقة تفاعُل الناس معك (للأفضل 
دائتمًا)» مما سيجعلك 285 برضًا. liag‏ الشعور بالرضا qus‏ إلى And‏ من الضغط 
النفسي» وانخفاض معدّل ضربات القلب» Gandy‏ الحالة الصحية. وكما يقول الراهب 
البوذي الفيتنامي والمؤلّفء تيك نات هان (الذي كان في الحادية والتسعين من العمر وقتّ 
Gulls‏ هذا الكتاب): «أحيانًا تكون فرحتك هي مصدر uas] seal‏ اکر من 
osii‏ أن ن تكون ابتسامتك هي مصدر فرحتك.»"” إذن حتى التظاهر بشعورك بالسعادة 
من الممكن أن يُؤدي مع الوقت إلى السعادة الفعلية — وقد يُطيل عمرك LAÍ‏ 
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خلاصة القول 
كما أوضحتٌ في هذا الكتاب» تحيط بنا الصور النمطية السّلبية عن الشيخوخة من جميع 
النواحيء وهي ذات تأثيرات فعلية وكبيرة — على الذاكرة Ae nig‏ المشي والصحة وحتى 
متوسّط العمر المتوقع. لكن التركيز على تغيير تلك الصور النمطية من الممكن أن CAS‏ 
إلى نتائج إيجابية. 

ولدينا مثال بسيط من تشارلوت is‏ رئيسة الخدمات الطبية في الجمعية الأمريكية 
للمُتقاعدين: فبعد أن صدمتها سيارةء cb‏ تستخدم عكارًا أثناء إعادة تأهيلها فوجدت 
الغرياء وقد صاروا يُعاملونها دائمًا كما لو كانت عاجزةً تمامًا. وقد جعلتها هذه المواقف 
تشعر بالأسی» فقرّرت أن تزين lee‏ بالشرائط والزهور. فتغيّرت ردود أفعال الغرياء 
"um‏ حيث صارت مُقترنة لديهم بالإبداع das‏ من العجز. يتضح في هذه القصة كيف 
تؤثر التغيرات الصغيرة على الطريقة التي elis‏ بها أنفسنا للآخرين» وطريقة تفاغلهم 
" بالتاليء ورؤيتنا لأنفسنا بالطبع. 

تجدون فيما يلي بعض الاستراتيجيات البسيطة التي يمكن استخدامها لتغيير 
أفكاركم عن الشيخوخةء ومن كم تحسين حياتكم LS‏ وكمًا. 


تحدّوا الأفكارّ التي تعوقكم عن التأقلم 
بعض الناس osli‏ فطريًا بخواطر إيجابية عن التقدِّم في العمر — فهنينًا لهم! OS!‏ إن 
لم تكن كذلكء فإن العمل على المقاومة لأفكارك السيئة غير الدقيقة عن الشيخوخة والتى 
تعوقك عن التأقلم من الممكن أن يؤدي إلى نتائج واقعية وإيجابية. 
استخدم الباحثون في إحدى الدراسات استراتيجيةٌ تُعرّف pul‏ «إعادة Jalili‏ 
الإسنادي» لتغيير أفكار بعض المسنين عما يَعنيه «التقدّم في العمر» في واقع P? AM‏ 
استقدم هؤلاء المسنون الذين كانت أعمارهم بين s VO‏ فوقهاء من ثلاثة Sla‏ لكبار 
السن في منطقة لوس أنجلوس. لم يكن أي منهم مشتر گا آنذاك في bls‏ بدني منتظم. 
حضر هؤلاء الوق بعد ذلك olaa el‏ جماعية أسبوعية مدة الواحدة منها 
ساعة يقدّمها مُنسّق مُدَرب حيث جرى ches‏ آرائهم السلبية عن الشيخوخة — مثل 
الاعتقاد بأن التقدَّم في السن يعني Uis‏ أن يصير المرء قليل الحركة. كذلك 1522 بأن 
كبار السن يستطيعون ممارسة النشاط البدنى وأنهم يُمارسونه بالفعل. By‏ النهاية, 
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انخرط كل المشاركين في حصة تدريبية dels [as‏ ضم تدريبات قوة وتحمل ومرونة. 
في Sly‏ البرنامج» كان كل المشاركين قد llas‏ على sle‏ خطوات إلكترونيء ليَرتدُوه 
طوال الوقت ويحسب oae‏ الخطوات التي يَخطُونها كل أسبوع. 

بعد سبعة أسابيع» طلب الباحثون من المشاركين كلهم أن يملئوا استبيانات SES‏ 
آراءهم في التغيرات الذهنية والجسدية التي exili Gals‏ :ف السين: LS‏ أنهم [paii‏ 
التغيّرات في حجم النشاط الذي صاروا يُمارسونه Gia‏ بحالهم قبل إتمام الجلسات 
الجماعية والحصة التدريبية. هل تستطيعون تخمين النتائج التي توصلوا إليها؟ 

sbgai ؤيادة‎ Gals fess cast من‎ ebd مواقف‎ ess Al 
lM! وانخفاض مستويات‎ «pill وكذلك زيادة ساعات‎ («Il الإيجابية عن التقدَّم في‎ 
USE وارتفاع مستوى الطاقةء وتراجع الصعوبة التي يواجهونها مع الأنشطة اليومية.‎ 
iig عل‎ cal dd bs cci Saul نهذ‎ ssn الذوة‎ abad ba eal 
أي زيادة قدرها نحو ميلين ونصف في‎ Ul في‎ YE التحديد مستويات سيرهم بنحو‎ 
bas are es te E E او ل "فده الدراسة فل أنه‎ 
الممكن أن يكون له تأثير كبير على مستويات النشاط البدني.‎ 

SELES p getdl القدوية‎ d 93 dl a Gas lali 
فابدأ السعي من الآن لتغيير هذه الأفكار التي تعُوق عن التأقلم. فلا تزال الفرصة سانحة.‎ 


حدّد أهدافًا سامية Aut‏ لتحقيقها 


ta 


سوزي ويلسونء واحدة Gee‏ واجهوني» حققت نجاحًا هائلًا. تشمل حياة سوزي المهنية 
العمل مراسلةٌ لمجلة «لايف»» ومساعدة جاكي كينيدي في تأسيس أول دار حضانة داخل 
البيت الأبيض (من أجل كارولاين كينيدي)» وإدارة شبكة التوعية بالحياة الأسرية في 
جامعة روتجيرز (المعروفة الآن باسم «آنسر - سكس إدء أونستلي») طوال Úle YY‏ 
بعد «تقاعدها»» زادت سوزان من درجة نشاطها عمومًاء بخلاف المألوف. فحين 
coal asl roc‏ كترم فاك ف cutus:‏ ذاه adotac ada‏ القن Re‏ 
الساعذة الفا الققيرات ق اسيا وأفريقيا gM oS) Stoll Gaba hs‏ مايق 
7 - وهي في السادسة والثمانين — كانت سوزي Jof‏ مُتسابقة تصل إلى خط النهاية 
في سباق GU‏ المتر Ga‏ كبار Gull‏ للرياضيين من سن ۸0 فما فوق في مهرجان بين 
ريلايز. كما أنها كتبت سيرتها الذاتية التي تحمل عن حق عنوان «ما زلت أركض». 
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ما Jas‏ عليه قصة سوزانء بالانسجام مع الكثير من الأبحاث العلميةء أن Ual‏ 
وضع أهدافٍ كبرى والسعي إلى تحقيقها يمنح شعورًا بالرضا علاوة على كونه Shaw‏ 
LL,‏ لحياة أطول. DAT‏ الذين تناولت سيرتّهم آنفا في هذا الفصل يبرهنون بدقة 
على هذا النوع من الإيمان بهدف في حياتهم. على نحو files‏ الكبار من سن VO‏ فما أكبر 
الذين يشعرون أنهم قد أحرزوا تقدمًا نحو أهدافهم في يوم يُفيدون بشعورهم بسعادة 
او Ras oie‏ ا ان ال ۰ 

يتابع الفيلم الوثائقي إنتاج عام Ve NT‏ «حالمون بالمستحيل» (إمبوسيبل دريرمرز)» 
Ql Sle‏ مسنين يتدربون من أجل مسابقات وطنية ودولية في السباحة والركض 
والتنس وحمل JUSSI‏ وفعاليات أخرى. Gard‏ قصصهم برهانًا واقعيًا على الفوائد الهائلة 
لوضع أهدافٍ عظمى والسعي لتحقيقهاء مهما يكن solia‏ وكما تفيد دانيلا بارنياء البالغة 
من العم Qs ile VY.‏ قحرب فن لوققها للانتقال إلى الجموعة العمرية التالية؛ وأستطيع 
حين أكون أصغرّ من في المجموعة أن ahal‏ أرقامًا قياسية جديدة.» 

as‏ أنني لا أقترح of‏ يبدأ os US‏ يقرأ هذا الكتاب التمرينَ لدخول سباق الترايثلون 
OS! algo Ugly gf (Avil)‏ وضع أي pi‏ من cias‏ الشخصية ds cialis‏ 
تحقيقها — Jia‏ السفر إلى ab‏ لم ترّه من hd‏ أو التخطيط لحفلٍ كبير للاحتفال بعيد 
ميلاد gage‏ حياتك أو ذكرى زفافء أو plas‏ هواية جديدة — إنما هو استراتيجية مفيدة. 


أهداف شخصية ستسعى إلى تحقيقها 
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ابحث عن المعنى 


الهولوكوست واحدة من أفظع الأحداث في تاريخ العالم. من «e$‏ يجوز أن rijs‏ أن يكون 
متوسط العمر المتوقع لدى الناجين منها مُتدنيًا. إلا أن الباحثين اكتشفوا العكس تمامًا؛ 
فالرجال الذين خرجوا أحياء من معسكرات الاعتقال أثناء الحرب عاشوا Sla.‏ أطول من 
الرجال الذين 1553 منها بمتوسط أربعة gd phe‏ لكن هذه الحقائق تصير منطقية 
بالنظر إلى ما نعرفه عن قيمة نضج ما بعد الصدمة؛ أي الفوائد التي نكتسبها بعد مُعاناة 
تجارب مفجعة بحق. l‏ 

تتجلى تلك التغيرات بدقة على الناجين من الهولوكوست, مثل التزام أقوى بالعلاقات 
المقربةء وقدر أكبر من المرونة» وتقدير Goel‏ للمّباهج الصغيرة في الحياة اليومية. توضح 
هذه الاكتشافات المهمة كيف يمكن لتأثير الضغط النفسي الشديد أن يُسهم في إحداث 
تحولات إيجابية في طريقة التفكيرء وهو ما يعود بدوره بفوائد كبرى على طبيعة الحياة 
وطولها. 

مهما كانت ظروفنا في الحياةء يمكننا جميعًا أن نتخذ خطوات للعثور على dae‏ في 
حياتنا بالاشتراك في أنشطة مثل الأنشطة التالية: 
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o‏ تطوّع في منظمة تجدها oil‏ شخصيًا هادفة — سواء كانت مختصة في الأنشطة 
البيئية أو إنقاذ الحيوانات أو الدعاية السياسية. 

e‏ اقض بعص الوقت مع أقاربك وأصدقائك المقربين — bbs‏ لأنشطة منتظمة (مثل 
مشاهدة als‏ أو تجرية مطاعم جديدةء أو لعب الجولف)؛ اذهب في رحلة مع 
أولادك أو أحفادك؛ 055 ذكرياتك المفضّلة أو تاريخ أسرتك أو نصائح لتُشاركها 
مع أحبائك. 

٠‏ تبرّع للقضايا التى تؤمن بها — مثل المتاحف والكليات والجامعات والمنظمات 
السياسية. l‏ 

الواقع أنه مهما Gils‏ من العمر أو كانت ظروفك الحياتية» من الضروري أن 

تُخصّص Laas‏ من وقتك وطاقتك للناس والقضايا التي تراها مهمة. والأعظم أهميةٌ 
أنه بتبني المرء طريقة تفكير إيجابية OS‏ على ذلك الهدف» يصير عمره أطول وحياته 
أفضل. 


AY 


الجزء الثاني 


E 


الفصل الخامس 


أنماط الشخصية لها أهميتها 


خلال ell‏ الثاني من حملي الثالث, ذهبنا آنا وزوجي إلى المستشفى fall‏ من أجل فحص 
روتيني بالموجات فوق الصوتية للاطمئنان على صحة الجنين. Uy‏ كان لدينا صبيانء فقد 
dll. d US‏ مخ النشوة خن غرفذا أن اتطقل BG asas‏ 

لكن Baie‏ أخبرنا الطبيب بخبر غير Glu‏ فقد كشفت الموجات فوق الصوتية عن 
بقع على جزء من JS All‏ على أن الطفلة Lajas‏ للإصابة باضطراب جيني خطير؛ ألا 
Goes a‏ كانه dus ls‏ الامتط ران d'iigearastas Sai‏ 
اكتساب الوزن وسيكون من المحتمل Me‏ أن تموت قبل عيد ميلادها الأول. 

بمجرّد أن دخلنا السيارة انفجرت في البكاء. إذ لم Í‏ بعين خيالي سوى أننى سأظل 
أل هذه الظفلة ول ا ف حمق فترة Gb deci‏ اع Pe‏ تنموك لم ا أن 
أتصوّر عاقبة سعيدة ولم أستطع Bate‏ التحدّث عن حملي من دون البكاء. 

استجاب زوجي لهذا الخبر الذي قد يكون Laks‏ بطريقة مختلفة تمامًا. إذ أقلني 
إلى المنزلء ثم عاد بعد بضع ساعات بعدة هدايا وردية اللون — دثار وبيجامة أطفال 
ودمية em‏ صغيرة - وقال لي: «هذه الطفلة ستصير على ما يرام.» فقد دفعته طبيعته 
المتفائلة لتصور النتائج السارة فحسب. (وللعلم» كان وزن هذه الطفلة عند الولادة AST‏ 
من ثمانية أرطال وهى الآن فتاة في الرابعة عشرة موفورة الصحة وإن كانت عنيدة بعض 
(gil‏ 

gail‏ عليكم هذه القصة لأدلل على الدور الكبير الذي تلعبه الشخصية في طريقة 
التفكير التى ab Jel Loss‏ بنا Gee‏ الأحداث المزعجة — مثل علاقة عاطفية فاشلة 
أو نتيجة محبطة في العمل أو SILAS‏ مع صديق» gf‏ نبأ طبي مفزع. لكننا نستجيب 
للأحداث المكدرة بطرق مختلفة تمامًا. i‏ 


التحول الإيجابي 


فيض الناس» Cotes qua) dio‏ كأنهم لديهم قدرة سحرية على رؤية الجانب 
الإيجابي في أي موقف. ربما سمعتم النكتة التي تحكي عن الفتى الشديد التفاؤلء الذي 
حين تلقى في الكريسماس كمية هائلة من براز الخيل» صاح قائلًا: D‏ بد أنني سأجد 
حصانًا في مكان ما في الهدية!» 

ig eh ous‏ ومنهم أناء لا يعثرون على الجانب الإيجابي من تلقاء أنفسهم. وإنما 
نظلٌ مهووسين بالأحداث الرديئة في Whe‏ الماضية Ris‏ ونتخيّل أسوأ العواقب الممكنة 
في حياتنا ALAN‏ ولا da‏ أن هذا ليس الأسلوب الأمثل للشعور بالطمأنينة. 

في هذا الفصل سأشرح لماذا أصحاب المواقف الذهنية الأكثر إيجابية هم الأكثر سعادة 
بصرف النظر عن ظروفهم الحياتية. وإن كانت طريقة التفكير الإيجابية لا تأتيك تلقائياء 
فشوف مرد jell‏ الآخير cya‏ هذا الفصل lies conl fuel‏ استخدامها Gath‏ ذظرة 
suas ssl‏ وتعيش ASÍ Sls‏ سعادة. 


قوة التفكير الإيجابي 


Jab‏ وقنًا كنت aad‏ فيه بمزاج Gil‏ بحق. ريما obey‏ أنك حين تشعر بالسعادة:؛ لا 
تنزعج من المكدرات اليومية الصغيرة - فلا يُثير أعصابك الزحام المروري» ولا صفوف 
الاختطان الطئيلة ولا LR th abl‏ لاك أنها من aas afl ius sat]‏ لعن ورك 
بالرضا يساعدك على التأقلم مع هذه الألوان من الأحداث. فريما تتكيّف مع الصف الطويل 
في متجر البقالة بتصفح dins‏ أو تستمتع بقضاء أمسية Bale‏ لم تكن تنتظرها بعد 
أن ألغى صديقك عشاءً مُرتقبًا في آخر دقيقة بمشاهدة التلفزيون. هذه كلها أمثلة لنرى 
كيف يُساعدنا الشعور بالسعادة على التأقلم وأن نظل إيجابيين» مهما يكن من أمر. 

رغم Lil‏ جميعًا نشعر بالسعادة أحياتًاء بعض الناس» مثل زوجيء يَمضون في 
الحياة بصدر مُنشرح بالفطرة. يسير هؤلاء الناس في الحياة متوقعين أن الأمور aros‏ 
مصلحتهم ويجدون النظر إلى الإيجابي سهلًا د تفا ba)‏ الغدزة عل اسراف cil yall‏ 
الإيجابية فقط Uni‏ بوضوح Lad‏ سيجموند فرويد عن الرجل الذي قال لزوجته: 
«إذا bY ols‏ أن يموت أحدناء فسوف أنتقل إلى باريس.»)' كما أنهم gs‏ أي إنهم 
يتعافون من التجارب السلبية بسلاسة نسبيًا. 

ليس من المستغرب أن الناس الذين oido‏ هذا النوع من المواقف الذهنية الإيجابية 
يتمتعون برفاه نفسي أفضلء يشمل ذلك عددًا أقل من أعراض القلق والاكتئاب. هذه 
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أنماط الشخصية لها أهميتها 


القدرة على رؤية الكوب نصف ملآن Ulo‏ تعنى أنهم على asl‏ الاستعداد للاستجابة 
لتحديات الحياة. بالتالي فإنهم قادرون على التهوين من تبعات ظروف حياتية بالغة 
الصعوبةء مثل التشخيص بالسرطان أو وفاة زوج.* فإننا مثلّا نجد مستوياتٍ Jal‏ من 
إجهاد ما بعد الصدمة لدى أصحاب الرؤى المُتفائلة في الحياة بعد النجاة من حوادث 
إطلاق النار في المدارس. 2 

لكن مما يُبشر بالخير هو أنه مهما كانت ميولنا الفطريةء فإننا جميعًا نستطيع 
RI‏ ن نتطور Bla! shad Gil g Lady‏ يطوق أكثر E)‏ فاق قعل 
استراتيجيات تبني طريقة تفكير ASÍ‏ إيجابية والتمرّنَ عليها يغيّر مسارات عصبية 
في All‏ فيصير هذا النوع من الاستجابات التكيفية طبيعيًا أكثر. ومثلما ذكرت باريرا 
date d cuit als vat a‏ حوره dace 14d Gio‏ نعضي 
ca‏ ىقلم موازاك ta ula) E‏ من المكن أن asas‏ كان 
نصير بصحة Lail‏ واجتماعيين أكثر وأشد مرونة عما TCLS‏ 

إننا غالبًا ما تفترض أن المرور بأحداث سلبية eii‏ إلى شعورنا بالاستياء. ورغم 
أنه صحيح أن تجارب الحياة المحبطة والُزعجة من الممكن أن يكون لها تبعات قصيرة 
de Je M ibl,‏ سغاذتناء Sha‏ المهم Gos‏ لين elt! aaa‏ الأحدات edu‏ نما 
بالأحرى طريقة استجابتنا del‏ أو رؤيتنا لها. باختصار» حتى حين Sas‏ الناس بالحدث 
نفسه بالضبطء فإن ما Áj‏ على شعورهم أبلغ تأثير هو طريقة استجابتهم له ورؤيتهم 
له. 

فلنبداً إذن بتحرّي ما يفعله المتفائلون فطريًا للحفاظ على رؤاهم الإيجابية. وكما 
d toa‏ هنا aei‏ كه deco‏ الطزيقة cc‏ وزع ينها Geass‏ 
ous Aes E aule dtu‏ وار idit cosa pan‏ 


لا تقف مكتوف اليدين 


الذين يعيشون Shall‏ بنظرة إيجابية يواجهون المنغصات ويستجيبون لها في الحال. حين 
يجدون أنفسهم حيالَ sae‏ هائل من المهام» يجلسون ويضعون خطة لتولي Aes US‏ على 
حدة. وحين يدخلون في جدال مع زميل أى صديقء بمجرّد أن lags‏ انفعالهم يبادرون 
بالذهاب ويُحاولون حل المسألة. 


AV 


التحول الإيجابي 


يساعد liil‏ مواجّهة المشكلات eile‏ مباشرة في oll‏ على المُشكلة, gh‏ على 
الأقل التخفيف من حدتها. فربما ality‏ حجم جدول المهام» أو يزول a EET‏ عن 
الخلاف. المتفائلون سريعى التعافي من العمليات الجراحية» وهو ما يرجع إلى Se‏ ما إلى 
أنهم يبحثون عن معلومات عما ينتظرهم.” وتمنحُهم هذه المعلومات استراتيجيات واقعية 
وعملية للاستعداد للإجراء والتعافي dio‏ وهو ما يسرع بطبيعة الحال من شفائهم. 

حتى حين تبدو الظروف مقبضة وميئوسًا منهاء يستمر أصحاب المواقف الإيجابية في 
الحياة في سعيهم ومثابرتهم. وكما وصف الأمرّ Lett‏ الجنوب أفريقي والرئيس «aa‏ 
نيلسون مانديلا حين قال: l‏ 


إننى مُتفائل حتى النخاع. لا أعلم ما إذا كان ذلك راجعًا لطبيعتي أو نشأتي. 

من التفاؤل أن Ls‏ شاخصًا ببصرك صوب الشمس» متقدمًا بخطواتك NET‏ 

ALU مرّت علي لحظات حالكة عديدة حيث تضعضعت ثقتي في البشرية‎ ai] 

pal al is‏ لاج els‏ طارص sdb de gad‏ فذلك السبيل يورد 

الفشل والموت.° 

Gl‏ أصحاب المواقف الأكثر سلبية في المقابل فإنهم يتوقعون عواقبَ سيئة؛ لذلك 
فإنهم يستسلمُون عند مواجهة موقف صعب. قد يتجاهلون المشكلات ويأمُلون فقط أن 
تزول — وبذلك تطول قائمة Siang plell‏ الخلاف. هكذا apagas‏ أسلوب «دفن الرأس في 
الرمال» هذا من معلومات عملية يحتمل أن تساعدهم في das‏ الموقف. كما أن اعتقادهم 
أن لا شيء يتطور للأفضل يعوق قدرتهم على المبادرة. فإنهم بعد Bs‏ شخص عزيز às‏ 
قد يُدركون دون تحيّز أن الانضمام إلى مجموعة دعم المفجوعين سيكون مفيدًا لكنهم لا 
يفعلون ذلك Vol‏ في الواقع 

أصحاب ol ball‏ الإيجابية guy‏ عليهم المضي Ua‏ حتى في أوقات الضغط النفسي؛ 
لأن لديهم شبكات دعم اجتماعية قوية» تضمُ عد أكبر من الأصدقاء وعلاقات أقوى.” 
وهذا بديهى؛ فأغلبنا Peers‏ قضاء الوقت مع ناس متفائلين سعداء على قضائه مع 
idis obada‏ وسلبية على الدوام. وهذه الشبكات الاجتماعية الجيدة تساعدهم بدورها 
Yo‏ التخفيف من UN‏ السلبية لهات Que Jaagall dha!)‏ كقح أحدات بميضة 
يدرك الناس الذين يدعمهم أصدقاؤهم وأسرتهم Mis‏ أن باستطاعتهم الاتكالَ على 
أحبائهم للحصول على العون. ونتيجة Sai WA‏ هذه الأحداث Jab‏ وطأة بكثير. بل 
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وتساعد المستويات المرتفعة من peall‏ على التأقلم حتى عند مواجهة أحداث alas‏ مثل 
التشخيص بالسرطان والكوارث الطبيعية.° 


ابحث عن الجانب الإيجابي 


الناس الذين يواجهون الحياة بنظرة إيجابية لديهم قدرة Able‏ على العثور على جانب 
طيب في أي موقف. وهذه القدرة على رؤية الكوب Gas‏ ملآن تمكّنهم من التأقلم ns‏ 
الأحداث السلبية والعثور دائمًا على منحة سحرية في المحنة. 

ابني الأكبرء أندرو» لديه Lage‏ واضحة في هذا النوع من التفكير الإيجابي. كان 
gail‏ وهو في الصف التاسع ضعيفا في مادة اللغة الإسبانية؛ ]3 كانت درجته في منتصف 
فصل الخريف الدراسي +20 وكنت مهمومة إلى ie‏ ما بهذا الأمر إلى أن اتصل بي أندرو 
في نهاية الفصل وقال إن لديه خبرا سعيدًا بشأن مادة اللغة الإسبانية. لكن حين quail‏ 
أندرو مزهوًا عن أن درجته كانت 2A‏ لم يكن ذلك بأي حال من الأحوال الخبر السعيد 
الذي كنت أتوقع سماعه. 

إلا أن أندرى لم يكن مُنزعجًا وأشار إلى أن هذه الدرجة كانت del‏ من متوسّط 
درجته في اختيار منتصف الفصل بثماني درجات. وحين ذكرت أن OA‏ هي الأخرى تعني 
رسوبه» أجاب أندرو بتفاؤله المعهود أنها بالأحرى Goll‏ لدرجة النجاح. ثم ذكرته» ريما 
بعد أن صرت JÍ‏ هدوءًا في هذه المرحلةء بأنني أستاذة جامعيةء وأنه لا يوجد ما يسمّى 
تقديرًا أقرب للنجاح. لكنه أشار مرة أخرى إلى أن مساره — أي تحسّن SLE‏ الدرجات 
— يوحي بأنه سيحصل على 57 في نهاية الفصل الدراسي الثاني. 

من الواضح أن أندرى Sale‏ في رؤية كل الأشياء من منظور «Sla‏ فرغم أن درجته 
في اللغة الإسبانية محبطة تمامًاء فإن تفسيره لدرجته القريبة من النجاح مشجّع GLS‏ في 
واقع الأمر. فمن الجلي على كل حالء أن الشخص الذي يمكنه الاتصال بمنزله يخير سعيد 
لحصوله على OA‏ هو شخص لديه قدرة مذهلة على إيجاد الجانب المشرق. 

S35‏ الأبحاث التجريبية الفوائد الجمّة لهذا النوع من الرؤى المتفائلة. ففي إحدى 
الدراسات, أتى الباحثون ببعض الرفاق التحاجين وأخبروهم أنهم سيحلون الاستبيان 
نفسّه بالضبط لتبيّن ما إن كان الناس المرتبطون بعلاقة عاطفية يرى US‏ منهم الآخرّ 
بنفس الطريقة.” جلس كل اثنين يواجه IS‏ منهما الآخرّ على طاولة صغيرةء lass‏ ما بدا 


^^ 


التحول الإيجابي 


أنها استبيانات متطابقة. كانت الاستبيانات في البداية متطابقة بحق؛ إن سألت الصفحة 
الأولى في كل استبيان عن المكان الذي التقى فيه الاثنان وكم مضى على علاقتهما. 

إلا أن ”الباحكين pik‏ الضفحة الثانية Gas‏ فاركاء |3 calls‏ من أحدهما d‏ هذه 
الصفحة أن يدوّن كل الأشياء التي يبغضها في رفيقه. ales‏ من الآخر أن يكتب US‏ شيء 
في حجرته بالمسكن الجامعي أو مخدعه أو شقته؛ كذلك Gib‏ منهما أن يذكرا على الأقل 
i sts Yo‏ 

والآن تأمّلوا dant‏ شعورَ الشخص الأولء الذي سُئل أن يدون aas shal‏ في 
رفيقه واعتقد أن رفيقه أمليّت عليه نفس التوجيهات. وكان عليهم مشاهدة رفقائهم وهم 
يكتبون على عجل ossis‏ لملء السطورء مفترضين أنهم يبغضون فيهم أشياء Badaia‏ 
Yo‏ على الأقل. 

في النهاية Gb‏ من كل شخص أن shad‏ مشاعره تجاه رفيقه ومقدار رضاه عن 
علاقتهما العاطفية. 

Gal Gola فال‎ Lbs agis ad afta “stellt Leal] القن توركل‎ atta ces el 
فيها إلى‎ ae GL, اعتقادهم أن لدى رفقاكهم‎ d لم يكونوا راضين تمامًا عن أنفسهم,‎ 
مستويات متدنية من الرضا والحميمية. هذه النتيجة منطقية؛ فأغلبنا ستشعر بشيء من‎ 
l الإهانة إن اعتقدنا أن رفيقنا يرى فينا نقائص كثيرة جدًا.‎ 

Gl‏ أولئك الراضون عن أنفسهم» أي الْمقبلون على الحياة بهذه النظرة الإيجابية» فقد 
كانت نتائجهم على النقيض من ذلك. فإن اعتقادهم أن رفيقهم لديه قائمةٌ طويلة من 
الشكاوى ضدهم Í‏ لمشاعر أكبر بالقرب والحميمية. SIU‏ حسناء ما JG‏ رفيقهم على 
علاقته بهم» إذن فلا بد أنه يحبهم Ge‏ شديدًا ليبقى ages‏ على كل نقائصهم» ريما هذا 
الشخص هو توءمهم الرُوحي بحق؟ بعبارة أخرى» يستطيع أولئك المعتزون بذاتهم أن 
يتناولوا ما أجدر أن يكون في الواقع تجربة عاطفية فاشلة ويجدوا شينًا Gib‏ وهذه 
القدرة على رؤية الجانب الإيجابي - في كل المواقف - تمنح قدرًا أكبر من الرضا عن 
العلاقة. 


هون على نفسك 


راندي باوش» أستاذ علوم الكمبيوتر في جامعة كارنيجي ميلون» كان في الخامسة والأربعين 
حين شخصت حالته بسرطان البنكرياس. وبعد الخضوع لعلاجات غير موفقة طوال «ele‏ 


q. 
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(sii dl: dir sue dul ANS ين‎ aa gts اله أن‎ Gy eda ge tI أن‎ eie a 
بالعافية».‎ Lisa» 

بعد Jil‏ من شهر من تلقي هذا الإنذار المشئوم» ألقى باوش خطبة مشرقة وملهمة 
بعنوان «المحاضرة الأخيرة»؛ حيث أفصح عن حكمته المعتترة عن الاستمتاع بالحياة لأقصى 
حدٌ. كان من نقاطه الرئيسية إدراك فائدة المتعة المحضة. فكما أفاد: Y‏ تستهينوا VÍ‏ 
plains OS) Rial uli pata] Basis‏ وسوف JB]‏ استمتع كل يوم Ya‏ 
seus da‏ ای 

توضح رسالة باوش بدقة GS‏ يتعايش المتفائلون» حتى وهم يواجهون ظروفا 
مشئومة تمامًا. فإنهم ينتبهون إلى ما يَملكُون السيطرة عليه — الاستمتاع بوقته في حالته 
— ولا يستغرقون في الحزن والندم. 

هذه القدرة على التغاضي عن الأشياء تساعد الناس على الاحتفاظ برؤية Gales!‏ 
لا سيما حين لا يملكون أي سيطرة مطلقًا على الموقف؛ ومن ei‏ لا يستطيعون الإقدامَ 
على إصلاحه أو حله. أما أولتك الذين لا يملكون هذه النزعة الفطريةء في المقابل» فإنهم 
We‏ ما يتخبّطون في أفكار سلبية عند مواجهة الأحداث الخطيرةء Gly‏ كانت خارجة عن 
سيطرتهم. 

تحرّى الباحثون في واحدة من الدراسات ردودَ أفعال الناس تجاه إحدى الكوارث 
الطبيعية المحلية الكبرى — زلزال لوما بارييتا عام ١5/5‏ قرب سان فرانسيسكوء الذي 
قتل لاه شخصًا وسبّب دمارًا Gols‏ ضخمًا. I‏ أفاد بعض الأشخاص بأنهم نزعوا إلى إلهاء 
أنفسهم عن المشاعر السلبية حيال الكارثة بالمرح مع أصدقائهم أو الذهاب إلى مكان 
isa‏ لإبعاد الحدث عن أذهانهم. وأفاد آخرون بأنهم مالوا إلى التفكير باستغراق في 
الكارثة؛ ob‏ ظلوا يُفكرون مرارًا في لحظة وقوع الزلزال والأشخاص الذين لقوا حتفهم 
وما قد يحدث في الزلزال التالي. 

بعد شهرينء تقصّى الباحثون أحوال الأشخاص في المجموعتين ليتبيّنوا ما آلت إليه. 
مثلما توقعتم على الأرجح» Sl‏ الانغماس في التفكير في هذه الكارثة إلى تدهور أحوال 
المنغمسين. فقد عانى الأشخاص الذين أمعنوا في تأمل الجوانب السلبية للزلزال أعراض 
الاكتئاب واضطراب كرب ما بعد الصدمة أكثر مما عاناه الذين لم يُمعنوا في تلك الأفكار. 

بل ومن الممكن حتى أن dss‏ الإمعان باستمرار في الأفكار السلبية مع الوقت إلى 
اكتئاب سريري. فعلى سبيل JEM‏ كان المستغرقون في الحزن بعد وفاة شريك حياتهم 


ta 
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بمرض فتاك أكثرٌ Ga se‏ للإصابة بالاكتئاب بعد ستة شهورء حتى حين وضع في الاعتبار 
مستوى الدعم الاجتماعي والتشاؤم والنوع الجنسي Slay‏ مكدّرات الحياة.*' فإن مَن 
ينغمسون في Jab‏ الأحداث المأساوية أكثر عرضة للإصابة بالاكتئاب السريري من الذين 
لا يفعلون ذلك بأربع V+) She‏ في المائة مقابل o‏ في (BU‏ 13 

من المفكن. أيضًا أن cake‏ هذا النوع من التردد :بين الأفكان. السلبية إلى أعراض 
جسدية.*' فالنساء المصابات بسرطان الثدي اللواتي يشتكين من أفكار سلبية YG‏ 
يظهر عليهن الاكتئاب بمستوياتٍ أعلى فحسب وإنما يُعانين i LAT‏ وأعراضًا جسدية 
ial‏ ومستوّى حياتيًا أسوأ. 

Jus‏ هذه الحقائق على أن مجرد عدم التغافل عن الأشياء السيئة من البواعث 
الرئيسية على الاكتئاب. بعبارة أخرىء يظل المكتئبون متوقفين عند الأفكار السيئة» وغير 
قادرين فيما يبدو على إخراج أنفسهم من هذه الدائرة السلبية. وكما تقول عالمة النفس» 
يوتا يورمان: «باختصار هم يظلون عالقين في موقفٍ ذهني حيث يعيشون مجددًا ما 
we‏ لهم مرارًا وتكرارًا.»”! وكما هو متوقع» يؤدي اجترار الأشياء السلبية في الحياة إلى 
انخفاض الحالة المعنوية. 


zls‏ العوامل الوراثية 


ها هو ذا Guu‏ من الأسباب التي تجعل الناس يرون أنفسهم والعالم gls‏ بالغة 
الاختلاف: تمتد أصول شخصيتك في جيناتك Gie ly‏ على الأقل؛ لذلك Jeus‏ على بعض 
الناس As‏ طريقة التفكير الإيجابية عن غيرهم. في واقع A‏ تفيد الأبحاث Ob‏ جيناتنا 
قد تحدّد سعادتنا بنسبة تصل إلى ٠١‏ في BU‏ تقرييًا. فربما تسهم الجينات متلا في 
تفسير السبب وراء أن بعض الناس AST‏ تفاؤلًاء أو انبساطًاء أو حتى أكثر مرونة. 

كيف تاد الجينات السعادة على وجه التحديد؟ رغم أن هذا السؤال أزلي ومهم 
بالبديهة؛ فقد بدأ الباحثون لتوّهم فهم الآليات التي pid‏ هذه الصلة. 

درس الباحثون في إحدى الدراسات ST‏ من 67١‏ زوجًا من التوائم البالغينء المتماثلين 
oh cS EM,‏ دور US‏ من التكوين الجيني والبيئة في التنبق برفاه الأشخاص.'! أكمل 
المشاركون ol‏ اختبارات algal‏ مُختلفة تبعث على السعادة» منها قبول الذات» والشعور 
بالاستقلاليةء quill,‏ الشخصيء والعلاقات الإيجابيةء والسعي وراء أهدافء والشعور 
edis uiia‏ : 
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ا all dta wages Les ia algal oo yal ugs‏ 
كلها. لكن تقترن العوامل الوراثية المختلفة بمقومات مختلفة. بعبارة أخرىء لا يتنبا جين 
بعينه بالسعادةء والجينات المتنوعة LU‏ بمقومات متنوعة من مقومات السعادة. 

agus‏ الجينات كذلك في تفسير سبب أن بعض الناس يَمضون في الحياة بسلاسةء 
حتى حين تواجههم ظروفٌ صعبة» في حين يتعرقل آخرون في أفكار سلبية. تحرّت دراسة 
طولية عن بعض الأشخاص من ميلادهم إلى Gs ol Ule YA Guus‏ تؤدّي أحداث الحياة 
المثيرة للضغط النفسي — مثل البطالة وسوء المعاملة والإصابات المسبّبة لإعاقات - إلى 
الاكتئاب.“' في UL‏ بعض الناس الذين لديهم تركيبٌ جيني معيّنء مهما تعدّدت أحداث 
الحياة المثيرة للضغط النفسي التي عايّشوهاء لم يكونوا أكثرَ عرضة للإصابة بالاكتئاب 
من أولتك الذين لم يتعرّضوا ills‏ لأحداث مثيرة للضغط النفسي. لكن في حالة البعض 
ممن لديهم USE‏ آخر من جين معيّنء أصاب الاكتئاب نحو نصف الذين تعرّضوا لأربعة 
أو أكثر من أحداث الحياة المثيرة للضغط النفسي. كما أنهم كانوا AST‏ عرضة GN‏ تخطر 
لهم أفكانٌ انتحارية. 

cU‏ على ذلك سيرى بعض الناس معلومة تأثير العوامل الوراثية على السعادة 
محبطة بعض الشيء. فهذا معناه على كل حال أن العثور على السعادة asd‏ لدى بعض 
الناس às‏ بآخرين. ورغم أن هذا صحيح. فإننى أعتقد أن الارتباط الجينى بالسعادة 
aah‏ بالأيخن — أي شرعة goo‏ أجميادها للسعزات العرارية التي مهلكا فيعض 
الناس لديهم del oa‏ من آخرین» أي eei]‏ يستطيعون dale‏ تناول US‏ ما يرغبون فيه 
oS‏ دون أن يزداد وزنهم. Gal Y)‏ هؤلاء الناس» لكنهم موجودون.) وأناس آخرون 
ليس لديهم امتيازات GAS‏ السريع؛ لذلك فعليهم الانتباه بحرص SST‏ إلى ما يأكلونه 
والمشاركة في تمارينَ C‏ منتظمة حتى يحافظوا على رشاقتهم . لكن يستطيع الناس الحفاظ 
على نحافتهم حتى من دون أن يكون أيضهم Las pe‏ ما داموا يهتمُون بإنجاز هذا الهدف 
عن طريق نظام غذائي صحي وممارسة الرياضة بانتظام. 

إذن صحيح أن بعض الناس تمنحُهم العوامل الوراثية فعلًا ميزةً فيما يتعلّق بالعثور 
على السعادة — فريما لا يُضطرُون إلى بذل مجهود كبير على الإطلاق للعثور على السعادة 
(ربما ينسجم ابني» باحث اللغة الإسبانية» مع هذه الفئة). OSI‏ بوسع جميع الناس أن 
يفعلوا أشياء في agile‏ اليومية تجعلهم ST‏ سعادة» بصرف النظر عن الحمض النووي 
الخاص بهم. 
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خلاصة القول 
يتعرّض الكل لتحديات - سواء كانت مُشكلة صحية مزمنةء أو ظروف مالية dun‏ 
أو خسارة صديقء أى ما شابه. فمن المستحيل تمامًا أن تعيش الحياة Esos‏ كلّ تلك 
التحديات. 

لكن ما نملك السيطرة عليه هو الطريقة التي نرى بها تلك الأحداث واستجابتنا لها. 
وكما ob‏ راندي باوش في محاضرته الأخيرة: «إنما عليك الاختيار إما أن تكون شخصية 
مور أو حوّار.» 2343 (شخصية كرتونية)» LS‏ تعلمون WILE‏ نشيط ومتحمّس وإيجابي 
تجاه كل الأمور. أما حوّار فهو على النقيض مُتشائم ومغتّم ومُكتئب. 

لكن مهما كانت نزعتك الفطريةء بإمكانك بالُمارسة أن 0545 على تغيير أفكارك 
وتحسين طبيعة حياتك» وربما dels‏ سنوات عمرك. وإنها لخطوة Lage‏ واجب اتخاذها 
بحقء بالنظر إلى الأدلة العلمية الهائلة على أن التفكير باستمرار في أشياء سلبية واجترارها 
من الممكن أن يضعف قدرتنا على التفكير بوضوح» بل وقد يُؤدي مع الوقت إلى GUEST‏ 
Js Us‏ ما تحتاجه هو بعض التغييرات السهلة Gua‏ في طريقة تفكيرك. 


انظر إلى التحديات من زاوية إيجابية 


من الاستراتيجيات السهلة Gaus‏ لتغيير طريقة تفكيرنا بهدف زيادة شعورنا بالسعادة, 
أن نعيدَ تصوّر تحديات الحياة اليومية بالانتباه للخير فيها das‏ من الشر. لدى أحد 
أصدقائي PRE‏ ممتازة للعثور على شيء إيجابي أثناء الزحام الضروري المحبط 
الناشئ عن Bole‏ سيارة: فإنه يذكر نفسه أنه في وضع ع Qd‏ بكثير من الشخص الذي 
تعرّض Bol og‏ 

أصحاب الرؤية الإيجابية قادرون كذلك على رؤية بعض الفكاهة؛ حتى عند التكيّف 
مع ظروفٍ صعبة. فكما وصف أرثر بروكس» كاتب العمود الصحفي في صحيفة 
Jai Sy «asl cho gain‏ زوجته تجاه اجتماع صعب بين LS‏ والمعلمين بشأن 
أبنائهم المراهقينء «على الأقل عرفنا أنه لا يغش.» H‏ 

العثور على الفكاهة يُساعد الناس على التكيّف مع المكدّرات الصغيرة في الحياة 
اليوميةء لكنه age‏ بصفة خاصة للتأقلم مع ظروف Shall‏ الخطيرة. فالمصابون مقلا 
بالألم العضلي الليفي — وهو حالة مُنهكة ومُزمنة تتسم بألم مُنتشر في جميع أنحاء 
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الجسم - الذين يعتمدون على الابتسام والضحك للتكيّف مع مكدرات الحياة اليومية 
الصغيرة — مثل أن يسكب النايل الماء عليك — يشتكون من مستويات أدنى من الضيق 
النفسي وأعراض جسدية I gal‏ هذه القدرة على تقبُل الأمور بهدوء a‏ الضغط النفسي 
وآثاره الفسيولوجية السلبية على الجسم» كما رأيتم في الفصل الثانيء بعبارة أخرى» قد 
يكون الضّحكء في بعض الحالات على الأقل» هو أفضل دواء. 

في المرة القدمة حين تواجه موقفا Glu pe‏ ابحث عن أي فائدةء مهما كانت صغيرةء 
وانتبه إليها JS‏ طاقتك. إليك بعض الأمثلة على الطرق التي يمكن أن las‏ بها رؤية 
التجارت الملبية هن :زاوية 5,3 i‏ 


e‏ مضطرٌ للانتظار في المطار؟ نشتكى جميعًا من أنه لم Guts‏ لنا قط S,‏ لأنفسناء 
فاستغل هذه الفرصة daily‏ بصديق أو GUS Lal‏ جيدًا. 

٠‏ تجاورّتك ترقية؟ هذا els ga‏ لصفل aiios‏ الذاتية أو استكشاف خيارات 
مهنية أخرى ربما تكون مجزية أكثر. 7 

o‏ ليس لديك خطط لليلة رأس السنة؟ لا تحزن؛ فهي ليست ليلةٌ آمنة للخروج من 
الأساس. ولست وحدّك (ys‏ ستقضيها في المنزل. فاستجمٌ أمام التلفزيون وشاهد 
الاحتفالات في هدوءء أو ابدأ من الصباح الباكر في تنفيذ قرارك للعام الجديد» وهو 


e 


أن تصير مُنظّمًا وتوضّب تلك الخزانة المتراكمة. 
رغم أن هذه (sls‏ بسيطة لمكدّرات صغيرة من واقع BLall‏ فإن طريقة التفكير 
التي نتبناها في مواجهتها قرارُك أنت» ورؤيتها من زاوية إيجابية ستّحدث Gs USGS!‏ 


تقبّل المشاعر السلبية ‏ ثم تجاوز الأمر 


أحد الفروق الرئيسية بين أصحاب التفكير الإيجابي وأصحاب التفكير السلبي هو القدرة 
على التغاضي عن الموقف السيئ. أصحاب التفكير الإيجابي يستطيعون؛ وأصحاب التفكير 
السلبي dale‏ لا يفعلون. ولزيادة الطين بلةء فإن الناس الذين يؤتبون أنفسهم لشعورهم 
بالاستياء Glè‏ ما يزداد شعورهم سوءًا على سوء» ولا ريب. 

سأل الباحثون في إحدى الدراسات SST‏ من ٠٠١‏ شخص ما إن كانوا يَنزعون 
لتأنيب أنفسهم على أفكارهم ومشاعرهم Paul‏ كان الأشخاص الذين يستاءون من 
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مشاعرهم السلبية لديهم مستويات أعلى من الاكتئاب والقلق» ومستويات أدنى من الرفاه 
Sia als e E a‏ سياد ون هر 
actif‏ ومشاعرمخ cecidi aui‏ رها tor vee‏ ون ا ما اص 
هذه دائرة مفرغة كما يمكنك أن تتخيّل. 

SSIs انتوم من الا وضع امین من‎ fas gas E 
KNEES TEES RI EUSEB 
من الجمل الواردة في الجدول التالي.‎ Has ذرجة اتفاقك مع كل‎ 


(QN‏ ایل کہہے FA]‏ ألا 
) اقول لنفسي إذني يجب o , 5 Y ١‏ 


(Y)‏ أقيّم أفكاري إن كانت حسنة 
al‏ سيئة. 


(Y)‏ أقول لنفسي إنني يجب ألا 
أفكر بالطريقة التي أفكر o 3 Y Y ١‏ 
بها. 


)£( أرى أن بعض مشاعري 
سيئة أو غير لائقة ويجب é Y Y ١‏ 0 


)0( أستاء من نفسي حين تخطر 
لي أفكار غير منطقية. 


مجموع الدرجات: 
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اجمع درجاتك في هذه النقاط الخمس لترى Slade‏ نزوعك إلى انتقاد نفسك. LK‏ 
cile‏ الدرجات زاد مقدار انتقاد النفس. إذا اكتشفت أن لديك نزعةًٌ للاستغراق في هذا 
النوع من انتقاد الذات» فإن أولى الخطوات الهامة الواجب اتخاذها هي مُحاولة قبول هذه 
الأفكار والمشاعرء وعدم تأنيب نفسك عليها. فكما تقول بريت فوردء أستاذة ele‏ النفس في 
جامعة تورنتو: Rail‏ أن للأسلوب الذي نتعامل به مع ردود أفعالنا العاطفية السلبية 
دورًا بالغ الأهمية في حالتنا الصحية في العموم. الناس الذين يتقيّلون هذه العواطف دون 
انتقادها أو محاولة تغييرها قادرون على التأقلم مع ضغطهم النفسي بنجاح أكبر» 7 

من i$‏ إذا وجدت أنك تمعن التفكير في شجار مع صديق» أو موقف صعب في العملء 
أو الحالة الراهنة للسياسة الأمريكيةء فجرّب أسلويًا جديدًا: تبن هذه الأفكار والمشاعر 
السلبية وتقبّلها. 555.083 نفسك على سبيل المثال a‏ «أشعر بالوحدة»» أو «لست 
liiga‏ في عمي.» اعترف Las‏ تشعر به calis‏ ثم امض قدمًا. 


ابحث عن اصدقاء سعداء 


dasal Ge السحادة ا مكل و ی ال‎ of ile تحورف:‎ Lay, 
مزاجية طيبة» وترتفع معنوياتنا حين نقضي معهم الوقت.‎ UL في‎ Ulo وأحباء يبدون‎ 

واحدة من أوضح الدراسات التي تؤكد تأثير سعادة الآخرين على سعادتنا تفخّصت 
بيانات صادرة عن دراسة لشبكة اجتماعية كبيرة. كان الباحثون في هذه الدراسة قد جمعوا 
بيانات من أكثر من 5٠0٠٠١‏ شخص يعيشون في فرامينجهام» في ولاية ماساتشوستس› 
على مدار Gle ٠١‏ (من ۱۹۷۱ حتى 73.05٠0‏ رغم أن الدراسة كانت مصمّمة خصيصًا 
لقياس عوامل الخطر المرتبطة بأمراض القلب (السّمنة والتدخين وتعاطي الكحول)ء 
فإن الباحثين المشاركين سألوا عن «علاقاتهم الاجتماعية» أيضًا. شملت هذه العلاقات 
الاجتماعية الأقارب (الوالدان والزوج والأشقاء)ء والأصدقاء وزملاء العمل والجيران. سجّل 
المشاركون في هذه الدراسة أسماء الأشخاص الذين تشملهم دائرة حياتهم حتى يستطيع 
الباحثون تقصي شبكاتهم الاجتماعية الأوسع وكذلك درجة قرب معارفهم؛ أي مدى قرب 
سكنهم من الشخص الذي في الدراسة. (تذكّروا أن هذه الدراسة بدأت عام ١۱۹۷ء‏ قبل 
أن يتمكّن الناس من الاعتماد على الهواتف المحمولة والبريد الإلكتروني والرسائل النصية 
Je bii‏ اتضالبالأشخاص Spill‏ يعيشون (buss‏ 


۹۷ 


التحول الإيجابي 


تشير نتائج تحليل هذه الشبكة الاجتماعية إشارةً واضحة إلى أن السعادة مُعدية. 
بعبارة «Gul‏ يبدى على الناس الذين يُحيط بهم العديد من الأشخاص السعداءء ارتفاعٌ في 
درجة السعادة مع الوقت. فعلى سبيل JEM‏ تزداد سعادة الشخص الذي يعيش على 
sad‏ ميل من صديق سعيد بنسبة Yo‏ في المائة. jus‏ ن الزواج من شخص سعيد والعيش 
بجوار جار سعيد والشقيق السعيد (الذي يعيش على بعد ميل) يودي إلى ارتفاع في نسبة 
السعادة. 

بل ولعل الأعجب من ذلك حتى أنه من الممكن أن نضاعف شعورنا بالسعادة بطريقة 
غير مباشرة؛ وذلك عن طريق علاقات أوسع داخل الشبكة الاجتماعية. فالصديق السعيد 
متلا يزيد من مقدار سعادتك بنسبة ٠١‏ في المائة. لكن أن ن يكون لك صديق له صديق 
سعيد (حتى إن لم يكن صديقك نفسه شخصية سعيدة) فهذا من شأنه أن يزيد من 
شعورك بالسعادة بنسبة ٠١‏ في المائة تقريبًا. وحتى العلاقات الأبعد بوسعها أن تمنحنا 
السعادة: أن يكون لك صديق له صديق له صديق سعيد من الممكن أيضًا أن يزيد من 
سعادتك بنسبة 5,ه في المائة. 


الأشخاص الذين يَجعلونني في حال أفضل الأشخاص الذين يجعلونني في حال أسوا 


00 () 
(Y) (Y) 
(v) (v) 
(£) (£) 
(e) (e) 


أن تحليل هذه الشبكة الاجتماعية قد انصبٌّ على مزايا أن يكون لدينا أشخاص 
à 55‏ شبكاتنا الاجتماعيةء فإنه من الممكن أن يكون تأثير هذه العلاقات بالعكس 
كذلك. ريما تعلمون سلفا من تجارب الحياة أن مُخالّطة السلبيّين من الممكن أن تجعلكم 


A^ 


أنماط الشخصية لها أهميتها 


مُغْتمّين. في الجدول السابق» اقضوا دقيقتين في alae]‏ نوعين من القوائم: الأشخاص الذين 
يجعلونكم في مزاج cub‏ والذين oS‏ مزاجكم. ثم حاولوا أن تقضوا مزيدًا من الوقت 
مع الذين في المجموعة الأولى» متى استطعتم. 

في اختبار مُبتكر لقدرة التجارب السّلبية على الانتشار داخل الشبكة الاجتماعية» رصد 
deis] dicii‏ الدواسات: eel Say GS‏ أن tay‏ من خلال Plug‏ التواصضيل 
الاجتماعي. في هذه الدراسة بدأ الباحثون بتقييم QS‏ من العواطف الإيجابية والسلبية 
المبثوثة في منشورات الناس على موقع «فيسبوك».24 ثم قارَنُوا بين تكرار هذه التعبيرات 
العاطفية وكمية هطول الأمطار في مدينة صاحب كل منشور. وكما قد تتوقعون» يميل 
الناس إلى المبالغة في نشر المشاعر السلبية والتقليل من المشاعر الإيجابية» في الأيام الُمطرة. 
فإن اليوم الممطر في مدينة كبيرة» Jia‏ ذيويورك سيتي يسفر عن ١6٠١‏ منشور سلبي 
إضافي ينشره المقيمون في تلك المدينة مقارنةٌ باليوم غير الممطر. 

لكن ما يستدعي الاهتمام أكثرٌ حتى من ذلك في هذه الدراسة أن الباحثين بعد ذلك 
تحرّوا كيف يمكن لمنشور شخص ما على «فيسبوك» أن Jie‏ على التعبيرات التي La às‏ 
أصدقاؤه في مدن أخرى. تعطينا هذه النتائج مرة أخرى Salo‏ قويا على تأثير العدوى 
الغاطفية els‏ الشيكة: بعبارة qe Sl‏ حين ينشر odia Gadd‏ سلييًا عل :«فيسبوك» 
يزيد احتمال أن ينشر أصدقاؤه منشورًا ula‏ ويتنخفض Jal‏ أن ينشروا منشورًا 
Glo!‏ بالعودة إلى مثال نيويوركء اليوم shall‏ في مدينة نيويورك لا يسفر فقط عن 
٠‏ منشور سلبي GLA!‏ يَنشره الذين يعيشون في المدينة (ويتعرّضون للمطر) وإنما 
عن ۷۰۰ منشور إضافي ينشره أصدقاء يعيشون في أماكن أخرى aly)‏ يتعرّضوا للأمطار 
بالضرورة). 

ركم ubl.‏ لا neas‏ :ناما di Coats d ob e N a sese‏ ركو 
من أفراد الأسرة أو جارًا أو Qus;‏ عمل — فباستطاعتك أن تعمد إلى قضاء وقت GS)‏ 
مع (s‏ يجعلك سعيدًاء ووقت أقلّ مع مَّن لا Jai‏ ذلك. وهذه الاستراتيجية نصيحة 
مناسبة خصيصًا لمن لا يتبتون طريقة تفكير إيجابية من تلقاء أنفسهم. لقد بدأت هذا 
heal‏ بوصفٍ رؤية زوجي المتفائلة لحالة ابنتنا الصحيةء حتى حين كنت غارقة في القلق 


والحزن. ريما بإمكانكم الآن أن تفهموا لماذا اخترت أن 


Í 


تزوّجه! 
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«المقارنة سارقة dived TE TM‏ أهمية 


من الصعب أن نتخيّل موقعًا للنشأة أروعٌ من بالو sill‏ في ولاية كاليفورنياء تلك البلدة 
الهادئة في قلب وادي السيليكون في مواجهة جامعة ستانفورد بالضبط. حيث يترعرع 
الأطفال في بيوت تفوق قيمتها المليون Nos‏ ويرتادون مدارس عامة رفيعة المستوى» 
ويبدون وقد تمتعوا US‏ ميزة قد يدرّها „JUI‏ 

ans‏ أنه خلال العٌقد الأخير أقدم sae‏ من المراهقين في هذه البلدة ذات الثقافة الرفيعة 
والثراء على الانتحار — بأن ألقى العديد agio‏ بنفسه أمام القطار. في الواقع» Gods‏ 
معدل انتحار المراهقين في بالو ألتو المعدّل المسجّل على المستوى الوطني بأربعة أو خمسة 
أضعاف. ١‏ 

رغم shad‏ العوامل الؤدية SK, als GLAD‏ الجميع يتفقون عل أن تجربة 
الدراسة الثانوية البالغة الإجهاد في بالو sill‏ لها يدّ في الأمر. فالمنافسة على à sail‏ 
أفضل الجامعات شرسة؛ إن حصل 55 في المائة من الدفعة التى تخرّجت عام ٠١١١‏ 
Sil naa core‏ يني No Ian‏ إن cale] Gab oss]‏ 
الطلاب بفصول تأهيلية متقدّمة متعدّدة. ويقضون Gis‏ طويلًا في حل واجباتٍ مدرسية 
والقيام بأنشطة خارج المنهج» ويتعرّضون لضغط هائل من الأبوين والمدرسين وأقرانهم 
حتى يتفوقوا. 

لكن 3 5 Lob‏ ما عساه يعنيه «الضغط النفسي» بحق في هذه البيئة الراقية. فهؤلاء 
الصغار غير خائفين ألا يجدوا كفايتهم من الطعام أو مكانًا Gel‏ للمبيت» أو من تهديد 
جسدي في مجتمع تجتاحه الجريمة أو تمزّقه الحرب. الضغط النفسيء الذي يشعر به هؤلاء 
الطلاب على NES‏ يكاد يكون نابعًا بالكامل من أفكارهم Lays‏ أفكار آبائهم وأقرانهم 


التحول الإيجابي 


ومُدرّسيهم. وما يجعل هؤلاء الطلاب في المرحلة الثانوية يعانون الضغط النفسي تحديدًا 
أنهم اقتنعوا بطريقة التفكير التي تخبرهم بأن ارتيا جامعة مرموقة he ga‏ السعادة. 

توف dundll bia d cgi pad‏ كيك Ulead‏ العوامل النيفية — lias‏ اج alils‏ 
ومنشورات وسائل التواصل الاجتماعي - نرى أنفسنا بطرق معينة» وكيف تستطيع هذه 
المواقف الذهنية أن تكدّر صفوناء gly‏ في بعض الأحيان على الأقل. كذلك ستتعرّفون على 
استراتيجيات مفيدة للحد من تأثير هذه العوامل الخارجية التى تستطيع تثبيط همّتنا 
alld. oa a eal Sans‏ إل tula e a‏ ال ]45:55 


مساوئ المقارنة 


المقارنة الاجتماعية غريزة بشرية أساسية وتلقائية. فهي تساعدنا على فهم موقعنا بين 
الآخرينء بما في ذلك ما نجيده وما لا نُحسنه. نستخدم هذه cula fati‏ التقييم Guil‏ في 
أي ناحية من النواحي تقريبًا — سواء المظهر أو الدخل أو النجاح أو غير ذلك. 

تلك المقارنات E‏ غرضًا ge‏ بما أننا لا نجد مقياسًا موضوعيًا واضمًا للعديد 
من عوامل الحياة. فلنقل Ss‏ إن شخصًا ما يتقاضى Gih‏ قدره ٠٠١‏ ألف دولار في السنة. 
فما بالكم بذلك الراتب؟ في حالة مدرس في ريف أركنساس من الممكن القول بأن هذا 
الراتب ممتاز gas‏ لكن في حالة محام في مانهاتن فمن الممكن اعتباره ضثيلًا. من É‏ 
E he E‏ 

رغم أن المقارنات الاجتماعية من الممكن أن ن تعطيّنا طريقة مفيدة لنرى مقدارَ نجاح 
مساعيناء فمن SaL‏ أن alis‏ أيضا aUa‏ المقد. ق Bang‏ من الرس الهزلية الفضلة 
Gul‏ يتحدث رجلان Le‏ فيقول أحدهما للآخر: öh‏ أعد النعم التي حظيت بهاء لكنني 
seh Bae‏ التي حظي نها 54538 الأوقن. a‏ منيء فيتملّكني الغيظ.» تصوّر تلك 
الرسالة بدقة كيف يمكن للمقارنات أن تجعلنا ناقمين على حياتنا. 

في دراسة أخبر الباحثون موظّفين حكوميين في ولاية كاليفورنيا أن ثمّة موقعًا على 
الإنترنت يحتوي على معلوماتٍ دقيقة عن رواتب كل العاملين في الأجهزة الحكومية» مدرجّة 
بالأسماء.' وكما قد تتوقّعون, اختار العديدُ منهم زيارة الموقع لمعرفة ما يجنيه زملاؤهم؛ 
il‏ هذا البريد الإلكتروني الذي jus‏ إلى آلاف الموظفين إلى ارتفاع واضح في عدد زوار 
الموقع. | 


«المقارنة سارقة البهجة»: للبيئة أهمية 


وبعد بضعة all‏ أرسل الباحثون لنفس الموظفين رسالة إلكترونية للمتابعة. سألتهم 
هذه الرسالة عن درجة رضاهم عن وظائفهم وبخاصّة مُرتباتهم. وكما OB «ais ll Us‏ 
الأشخاص الذين عرفوا لتوّهم أنهم يتقاضون Gly,‏ أقل من زملائهم في نفس الوظيفة 
كانوا مُنزعجين. كانوا (al‏ سعادة بوظيفتهم الحالية وأكثر رغبةٌ في البحث عن عمل جديدء 
مقارنةٌ بمن لم يتلقّوا الرسالة الإلكترونية. فقد أدركوا على كل حال أن رواتبهم لا تُكافئ 
agile; Gils,‏ وهذه المقارنة لم تجعلهم سعداء بالطبع. 

إليكم تجربة افتراضية لاختبار مخاطر المقارنة: هل سبق أن تلقيتم واحدًا من 
خطابات موسم العطلات الحافلة بالتفاخر؟ تعلمون ماذا أقصد - الخطاب الذي يبدو 
فيه كل أفراد الأسرة في حال من الازدهار» من pulse‏ رياضية أحرزوا فيها جوائزء AN‏ 
أكاديمي باهرء لترابط أسري رائع خلال رحلات إلى أماكن مبهرة وباهظة التكاليف؟ 

بماذا تشعرون بعد قراءة خطاب على هذه الشاكلة؟ من وجهة نظر أغلب الناس» 
تفرض هذه الخطايات نوعًا isa‏ م المقارنة الاجتماعية التى تجعلنا ial‏ نقمة على 
حياتنا المتواضعة. فسماع أن الآخرين يعيشون fla‏ ممتازة gis‏ راكعة وإنجازات 
مهنية مبهرة وجدولًا اجتماعيًا حافلًا — يجعلنا fhial ial‏ من حياتنا. aes‏ أن تيدي 
روزفلت قال: «المقارنة سارقة البهجة» “ 


تفسير مفارقة الجار الثري 


edad‏ هذه المعلومات عن مخاطر المقارنة في تفسير ظاهرة dil.‏ لكن محيّرة: لماذا لا 
Uf yg nally JUT B5 ass‏ :دهان الخاد اها ما eon‏ أى ودی 54330 SUN‏ 
إلى قدر AST‏ من السعادة. JUL‏ هو ما يشتري لنا الأشياء التي يُفترض أن تجعلنا سعداء 
على كل حال. 

مع أن الدخل ghil‏ وهو إجمالي JUI‏ الذي نملكه» مرتبط بمقدار السعادةء OB‏ 
الدخل النسبيء أي ما إن كان دخلنا Ges AST‏ حولنا أو أقلء في نفس أهميته» وريما 
أكثر أهميةٌ ssa d‏ درجة شعورنا بالرضا. لماذا؟ لأن مشاعرنا إزاء ما تجنيه من مال 
لا تتوقف على ثروتنا الفعلية فحسبء وإنما على المقارنة بين ثروتنا وثروة cá‏ هم في 
المجموعة التي نقارن أنفسنا بها. 


التحول الإيجابي 


في دراسة ذكية لتقييم أهمية الدخل النسبىء جعل الباحثون Goll‏ يختارون Sa}‏ 


e‏ الخيار أ: أن يكون دخلك السنوي الحالي ٠١‏ ألف دولار؛ ودخل الآخرين Yo‏ ألف 


٠٠١ آلف دولار؛ ودخل الآخرين‎ ٠٠١ الخيار ب: أن يكون دخلك السنوي الحالي‎ e 


يتيح تصميم هذه التجربة خيارًا واضمًا — هل تفضّل أن تجني المزيد من dale JUI‏ 
(الخيار el (G‏ تفضّل أن تجني مالا أكثر ممن حولك (الخيار أ)؟ تبدو الإجابة واضحة 
lég‏ ما - أقصد أننا جميعًا سنفضّل أن نكسب المزيد من JUI‏ بطبيعة الحالء أليس كذلك؟ 

من المدهش ربما أن أكثر من نصف المشاركين في الدراسة اختاروا الخيار أ؛ أي إنهم 
يُفَضْلون أن يكسبوا vba‏ أقل لما كي مالا أكثر من الآخرين. هذا JEM‏ 
يُثبت كم ندرك أن c‏ المقارنة التي نعقدها تؤثر تأثيرًا UL‏ على ما نشعر به. 
S‏ نتيجة دور المقارنات في التأثير على سعادتنا تساعد في تفسير لماذا يشعر الناش 
المقيمون في أحياء ثرية بقدر Jal‏ من السعادة. 

طن الاو د درام eS)‏ مو تخد د اذى aed d sat‏ اليلد أن هد دوا 
do‏ رغبتهم بشكل عام في الممتلكات المادية» مستخدمين able‏ مثل العبارات التالية: 


aiia‏ ل الأشياء التي تبهر الناس. 
٠‏ ستكون حياتي أفضل إن امتلكت أشياءَ محدّدة ليست لدي.“ 


cuál‏ هذه العبارات على مقياس من ١‏ (الاعتراض الشديد) حتى o‏ (الموافقة التامة)ء 
ثم جُمعت النقاط بحيث Ji‏ المجموع الأعلى على رغبة أكبر في امتلاك الأشياء المادية. كما 
أنهم قيّموا إجمالي دخل الأسرة للناس وأوضاعهم الاجتماعية والاقتصادية dole‏ في الأحياء 
التي يسكنونها بتحرّي US‏ من إجمالي الدخل ومعدّل الفقر في مناطقهم. 

في اتساق مع الأبحاث السابقةء وجد الباحثون أن الناس الذين كانوا يجنون مالا أكثر 
كانوا (sl‏ اهتمامًا بشراء الأشياء المادية. وهذه النتيجة منطقية؛ GY‏ الناس الذين يتمتعون 
بمستوى معيشة رغيد لا بد أن يولوا اهتمامًا Gal‏ للحاجة إلى امتلاك المزيد من الأشياء. 


ME 
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إلا أن الأشخاص الذين كانوا يعيشون في مناطق أكثر ثراءً كانوا أشد اهتمامًا بشراء 
الأشياء المادية. كذلك (oa‏ أكثر VLE‏ على الشراء دون $53 وأقل Maa‏ للادخار. يعتقد 
الباحثون أن التعرّض المستمر لمظاهر الثراء في بيئة الفرد يُولّد شعورًا بالحرمان النسبي. 
ومن ثم فإنهم يستجيبون لذلك الشعور بزيادة في رغبتها في امتلاك أشياء ماديةء في 
محاولة على ما يبدو للحفاظ على الوضع الاجتماعي. 

إلا أن السعي وراء الأملاك المادية لا يؤدي إلى السعادة. في واقع الأمرء الناس المهتمة 
اهتمامًا بالغا بشراء الأشياء المادية — التي غالبًا ما يريدون بها أن يشعر الآخرون 
بمنزلتهم ووجاهتهم — يعانون تعاسة كبر في علاقاتهم ومشكلاتٍ نفسية أكثر. 

ومشاعر الحرمان النسبي aS‏ الشعورَ بالسعادة حتى على مستوى الدول. فقد 
كفك Sal aal iso afl gal‏ شاعو Ln fl‏ عن xig as af Seal‏ 
لدی أكثر من ۸۰۰ آلف شخص يعيشون في IL ۱٥۸‏ مختلقًا.” رغم أن Gas‏ مال أكثر 
اطالما ارتبط بسعادة ofi cs‏ الأشخاص المقيمين في دول أغنى أعربوا عن مستويات 
gel‏ من القلق والغضب. فقد تكون وتيرة الحياة أسرعً في الدول الأغنى والتحؤّل نحو 
الصناعة أكبر — وفرص قضاء الوقت في الطبيعة Jal‏ — وهي كلها عوامل قد ينجم عنها 
مستويات أعلى من التأثير السلبي. 

بالإضافة إلى ذلك لدى الناس الذين يعيشون في الدول الغنية ميل أكبر للانخراط في 
المقارنات الاجتماعية التي pa‏ بصفائهم. فحين يعيش الناس في دول غنيةء يشعرون Las‏ 
ous‏ فجوة التطلعات» وهو التباين بين ما لديهم وما يتوقون إليه. وكما قد gag‏ 
كلما cal;‏ هذه الفجوة» تفاقم الشعور بالاستياء. 


ليسوا سعداء كما aguas‏ 

SI cued‏ مرة لإلقاء محاضرة على مجموعة صغيرة من خريجى إحدى الكليات. وصلت 
إلى منزل المضيّفء فوجدته بديعًا من الداخل والخارج دمن سحاد iilis desti‏ 
مزينة منتقاة بحرفية؛ وحديقة شذبت على نحو جميل؛ وطاقم من مُتعهّدي المناسبات 
يطوفون بالمشروبات والطعام على صوان فضية. وكانت الأسرة بنفس الروعة: زوج وزوجة 
جذابان وطفلان مهندمان ومهذّبان. كانت الأمسية مبهجةء وحين دلفت إلى سيارتي في 
نهاية المناسبةء حدّثت نفسي قاكلة: as Yo‏ أن هذه اف ت حا ال ` 


التحول الإيجابي 


US‏ صراحةء قارنت بين هذه الحياة المثالية التي شهدتها وحياتي الأقل من مثالية 
بكثير: منزلي الفوضوي وحديقتي غير all‏ وأبنائي الكالحون. لذلك جعلت أقول لنفسي 
إن هذه الأسرة تعيش Sls.‏ مثاليةء ولا يمكن لحياتي أن تُقارن بها أبدًا. 

في اليوم JE‏ ذكرت حضوري هذا الحدث لصديق» فسألني إن كنت أعلم بتاريخ 
هذه الأسرة؛ بالطبع لم أكن أعلم به. عرفت Sate‏ أن هذه الزيجة كانت الأولى للزوج 
لكنها الثانية للزوجة. كانت قد تزوّجت صديقها في الجامعة بعد التخرّج ببضع سنوات؛ 
وبعد أقل من شهر من زفافهماء مات في الحال حين اصطدمت طائرة بمكتبه في البرج 
الشمالي لمركز التجارة العالمي. حتى إنه لم ير قط صورّ زفافهما. 

y Gil :وهو‎ an LEN aie ق‎ LEN القطق الغلوظ‎ ge :مهما‎ Lins cooled sal 
القصة الحقيقية لحياة الآخرين. تقوم مقارناتنا على الحقيقة الخارجية التي‎ (i نعرف‎ 
الاقتصاد سيث‎ elle يقدّمونهاء أو التي يختارون تقديمها في بعض الحالات. وكما يشير‎ 
الي ك وة‎ call أضعاف‎ as الجخ‎ feud alil نيك و يفضي‎ 
في لعب الجولف» لكن التغريدات التي نجدها على «تويتر» عن لعب الجولف تكاد تبلغ‎ 
رغم أن فندق سيركس سيركس الاقتصادي‎ SL تلك التي عن غسيل الصحون.'‎ Gas 
الحجرات تقريبًا؛ فالأشخاص‎ sue وفندق بيلاجيو الفاخر في لاس فيجاس بهما نفس‎ 
مرات.‎ ENE: AST الذين يعلنون عن نزولهم في فندق بيلاجيو على «فيسبوك»‎ 

ورغم أن هذه الصور مُبهرة» فإننا لا نعلم )1 ما يعايشه الآخرون في الواقع. فكما 
يقول إيفان إيفانوفيتش بطل قصة تشيخوف: «نرى أولئك الذين يذهبون إلى السوق 
ليشتروا الطعام؛ الذين يأكلون نهارًا وينامون eal‏ الذين Gy A‏ مبتهجين .... لكننا لا 
نسمع ولا نرى أولتك الذين يعانون؛ فالأشياء الفظيعة في الحياة تحدّث في الكواليس.»” 

وثمّة دليل قوي على رؤية تشيخوف الثاقبة. فقد سأل الباحثون في سلسلة من 
الدراسات Ub‏ جامعيين عن عدد المرات التي تعرّضوا فيها لأحداث سلبية مختلفة dia)‏ 
الحصول على تقدير منخفض أو الإعراض عن رفيق كان يود الارتباط به) وأحداث إيجابية 
(مثل حضور حفلٍ ممتع والخروج مع أصدقاء) خلال الأسبوعين المنصرمين.“ كذلك lo‏ 
منهم eal‏ تكرار حدوث نفس الأحداث للطلاب الآخرين. 

هل تستطيعون تخمينَ النتائج؟ عند كل حدث سلبيء كان الطلاب يعتقدون أنهم 
يتعرّضون لهذه الأحداث SST‏ من أقرانهم. فعلى سبيل المثال» رغم أن ٠١‏ في GUI‏ من 
الطلاب كانوا قد حصلوا على درجات سيئة خلال الأسبوعين السابقينء فقد ظنوا أن ££ في 
المائة فقط من زملائهم تعرّضوا لهذه التجربة. في المقابل» ظن الطلاب كذلك أن زملاءهم 


YS 
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يمرون بأحداث إيجابية SIS]‏ مما يمرون هم به. Dai‏ رغم أن ٤١‏ في BUI‏ فقط من 
الطلاب قد أقروا بحضور حفلة ترفيهية خلال الأسبوعين cyo paill‏ فقد اعتقدوا أن VY‏ 
في المائة من زملائهم قد مروا بهذه التجربة. 

المؤيسف أن الإحساس بتلك الفروق — حتى وهي خاطئة - يقترن بتبعات سلبية. 
فالطلاب الذين كان تقديرهم LES‏ من أهمية الأحداث السلبية التى يتعرض لها زملاؤهم 
في حين بالغوا في تقدير الأحداث الإيجابية التي يمر بها زملاؤهم أفادوا عن شعور أشد 
الف وو آل اة i‏ 

يحاول العديد من الكليات والجامعات حاليًا مواجهة التبعات السلبية لمثل تلك 
الاعتقادات الخاطئة بتشجيع الناس على الإفصاح عن إخفاقاتهم. فجامعة سميث كوليدج 
في نورثامبتون في ولاية ماساتشوستس Whe‏ شرعت في برنامج باسم «الفشل «isl!‏ 
حيث يحكي الطلاب والأساتذة تجاريهم من الفشل الشخصي والعملي في محاولة لخلق 
وعي بالأحداث السلبية التي تُواجهها كلنا. cias‏ جامعاتٌ أخرى Goly‏ مشابهة؛ منها 
رو «التأقلم» لدى جامعة ستانفورد» ومشروع «النجاح والفشل» التابع لدى جامعة 
هارفارد» ومشروع «وجوه بنسلفانيا» لدی جامعة ينسلفانيا. 

يوفانس هاوسهوفرء أستاذ ple‏ النفس والشتون العامة في جامعة برينستون. 
Spe call‏ ذاخية التخفافات: JS alus‏ المواقك القن لاقن gad‏ الرفكن خلال مسيركة 
ada s. 1 ali‏ القافية Suess) cual ats Lal al‏ 23533 
ومنحًا لم يحصل عليها. كان دافعه لكتابة هذه السيرة الذاتية وعيه بأن نجاح الناس Ulo‏ 
ما يكون Led le‏ إخفاقاتهم فليست كذلك. LSS‏ صرح هاوسهوفر: «أقابل الفشل في أغلب 
محاولاتي» لكن WE‏ ما تكون هذه الإخفاقات خفية؛ في حين تكون النجاحات ظاهرة. 
وقد لاحظت أن هذا أحيانًا يُعطي الناس انطباكًا بأنني Gage‏ أغلب أموري ... هذه 
السيرة الذاتية للإخفاقات محاولة لخلق توازن وإطلاع الناس على الأمر من منظور آخر.» 

ها هي LEG‏ ببعض إخفاقاتي اله التي لا عضا سي اة الطويلة بمُحرري 
المجلات وناشري الكتب الذين رفضوا أعمالي: 


برامج دكتوراه لم Saal‏ فيها 

ale aud ١‏ النفس في جامعة ييل 

ale aud 0١‏ النفس في جامعة ميشيجان 

ple aud ١‏ النفس في جامعة كاليفورنياء لوس أنجلوس 


1۰۷ 
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مناصب أكاديمية لم أحظ بها 


57 قسم ale‏ النفس» drole‏ روتجيرز 

١197‏ قسم علم النفس» daola‏ ولاية جورجيا 

71 قسم ale‏ النفس» جامعة ستانفورد 

7 قسم ale‏ النفس» جامعة ميسوري في كولومبيا 
ale aud 017‏ النفس» جامعة مينيسوتا 


بوسعنا جميعًا أن نجد سعادة أكبر Jis ob‏ متذكّرين أن ما يُبديه الناس أمام 
الآخرين لا يخير Mul‏ بالقصة الحقيقية لما يمرُون به. وكما تقول الكاتبة آن لاموت: D‏ 
تُحاول أن تقارن بين بواطنك وظواهر P call‏ 


مخاطر التكنولوجيا 


التقدّم التكنولوجي — من الإنترنت للهواتف المحمولة ل «فيسبوك» ل «تويتر» ل «إنستجرام» 
ASI Whe Jas —‏ بهجة في بعض المناحي. فهذا النوع من التكنولوجياء على كل حالء 
يجعلنا على تواصل Ga‏ نحبّهم حين تفصل Gis‏ المسافات. 

OS‏ اتسيف xag alah e‏ وملكة eagle All de‏ من dao esa‏ كن 
شعورنا بالسعادة كذلك. إحدى أوائل الدراسات عن آثار الإنترنت على رفاه الأفراد أجراها 
روبرت كراوت» الباحث في جامعة كارنيجي میلون» عام NAAA‏ فقد اكتشفت دراسته أنه 
Gk‏ أكثر gulli‏ من استخدام coal) cci yl‏ معدّلات الوحدة والاكتئاب» وقلّ تواصلهم 
مع أفراد الأسرة الذين يعيشون في منزلهم» وضاقت دائرتهم الاجتماعية.'' ومؤخرًاء 
اكتشف استعراض بتاريخ ٠٠٠١‏ لأربعين دراسة أن استخدام الإنترنت كان له أثرٌ سلبى 
مكل d gS!‏ سكن s abad fo alld)‏ 12 

لدراسة أثر مواقع التواصل الاجتماعي على الوحدةء أقدمت هايون سونج الأستاذة 
في جامعة ويسكونسن» وفريقها على تحليل bly‏ من دراسات حالية ذات dhe‏ عن 
العلاقة بين «فيسبوك» والوحدة.”! اختار الباحثون SSAI‏ على «فيسيوك»؛ AST ax‏ 
مواقع التواصل الاجتماعي duni‏ حتى الآن» حيث يشكّل استخدام الفيسبوك Of‏ في المائة 
من الوقت الذي يقضيه المستخدمون على الإنترنت على مستوى llall‏ و77 في BUI‏ من 
وقت المستخدمين في الولايات المتحدة. 
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هذه الاكتشافات» التي دمجت بين نتائج دراسات متعدّدة عن تأثير استخدام 
«فيسبوك» على الوحدةء توصّلت إلى أنه كلما زادت العزلة al;‏ الوقت الذي يَقضيه الفرد 
على «فيسبوك». بعبارة gaas esd)‏ الناس الذين يشعرون بالوحدة بانجذابٍ أك لموقع 
«فيسبوك»» ربما GY‏ هذا النوع من التواصل الاجتماعى مُريح أكثر للناس الخجولة أو التى 
تفتقن إلى اميا زا ا لعن يكل ET‏ مو اتان ر أك ن تمرك 
لا يجعلهم يشعرون بتواصل أكبر مع الناس؛ فهو لا Ulis‏ من شعورهم بالوحدة. 

تحرّى الباحثون iuba à‏ أخرى 256 استخدام «فيسبوك» على السعادة بإرسال 
رسائل ina‏ إلى أشخاص يقيمون في مدينة of‏ آربور في ولاية ميشيجان» خمس مرات 
Ges‏ وكانوا US‏ مرة يسألون السكان عن مقدار استخدامهم «فيسبوك»» ومقدار 
شعورهم بالقلق والوحدةء وقدر تعاملهم المباشر مع ناس آخرين منذ آخر رسالة. 

مرة أخرى» كشفت هذه النتائج عن تأثير سلبي حقيقي لاستخدام «فيسبوك»: فكلما 
زاد استخدام الناس ل «فيسبوك» بين الرسالتين النصيتينء كانوا أقلَّ سعادة. MSS‏ كان 
كلما ازداد استخدام الناس ل «فيسبوك» على مدار الدراسةء تراجع شعورهم بالرضا عن 
agile‏ بشكل عام مقارنةً ببداية الدراسة. يبدو أنه لا fåa‏ من الاستنتاج — يبدو ls‏ 
أن «فيسبوك» يجعل الناس (Jal‏ سعادة. 

لكن ما الذي a colas‏ الشعورَ بالسعادة باستخدامنا £i‏ «فيسبوك»؟ 

واحد من الأسباب المحتملة أن الاستخدام الزائد لموقع «فيسبوك» shh)‏ إلى معدلات 
مُرتفعة من الحسد. من المرجّح أن نشعر بالحسد مع الاستخدام المتكرّر للفيسبوك تحديدًا 
Las‏ أننا Bale‏ ما نتواصّل مع أشخاص مشابهين لنا في بعض النواحي. ليس من العجيب 
أن كو esito adt‏ الآخوين ag. CL‏ كنا Asa] othe Gi‏ 

E ca Ge زفق‎ digesti xs al IO Natl oss قد محدل و‎ clas 
على سعادتنا. تأمّل فقط الصور المستمرة التي يشاهدها العديد من الناس‎ Gite تأثيرًا‎ 
لأصدقائهم على «فيسبوك» و«إنستجرام» وهم يقضون أوقانًا ممتعة حسبما يبدو. لا شك‎ 
لرؤية ضور حفلات‎ Sal آذتي لم‎ dines Lie أن حياتنا لا يمكن أن ترقى إليها. (إنني‎ 
لم أكن مدعوة إليها على الإنترنت حين كنت في المدرسة الثانوية» وهو ما يُعانيه أبنائي‎ 
الثلاثة الآن.) هذا النوع من المقارنة المستمرّة يسهم في إيضاح السبب وراء ارتفاع معدلات‎ 
على وسائل التواصل‎ ASÍ Gas الاكتكاب ومحاولات الانتحار بين المراهقين الذين يقضون‎ 
" الاجتماعي والأجهزة الإلكترونية.‎ 
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تعطى دراسة حديثة Jul‏ قاطعة على أن استخدام «فيسبوك» RÀ) Lai‏ بصحتنا 
áis 1°, pall all‏ الباحثون في هذه الدراسة المدة التى يقضيها الناس على «فيسبوك» 
US‏ يوم وكذلك أنواع الأنشطة التى يزاولونهاء مثل «الإعجاب» بمنشورات الآخرين» ونشر 
آخر am Lal‏ والضغط على الروابط. ثم تحرّوا ما إن كان تكرار تلك التفاعلات قد اقترن 
olin‏ في عموم أحوالهم بعد ale‏ اكتشف الباحثون أن الأشخاص الذين يقضون G3,‏ 
sisi‏ على «فيسبوك» لديهم أدنى مستويات الصحة البدنية» والصحة النفسيةء والرضا عن 
الحياة بعد عام لاحق. 

لذلك فإن G2‏ يسعى لمزيدٍ من السعادة» سوف يجد في الانسحاب من Bale‏ استخدام 


$ 


dna SLOAN figs auod Aras dinis | uelis aL‏ من ادات 
عقد المقارنات الاجتماعية الباعثة على الاكتكاب ويُوفُر الوقت لقضائه في أشياء أفضلء كما 
سأشرح في الفصل الثامن. وحين تكون على وسائل التواصل الاجتماعيء حاول أن 235 
عن حياتك الحقيقية» وليس الجوانب الطيبة فقط. فإنني أحرص متعمّدة حين أكون على 
و Jud ca ela] util‏ و Sim be gig alils allatas:‏ 

حقا مرارًا للأمانة. 


A 


خلاصة القول 


قد تكون الرغبة في مواكبة أقراننا anb‏ بشرية. إلا أن الضغط المستمر لبلوغ مستويات 
EINE‏ يونا Bl‏ ا حل حاف او PUT NE‏ 
di, Bilas dal dae‏ "رشا عن "esq dels ales‏ 

its ی‎ olo T boli eb e$ lads auis] 
dial ead فرت عو ان‎ a o الح مرك ارا ما‎ aL all 
Mle las السمادة‎ ie cs عن‎ 


i] 
المقارنات‎ cias 


كتب كيرت فونيجات قصيدةً رائعة gai‏ فيها حديثه مع الكاتب جوزيف هيلر أثناء 
حضور حفلٍ أقامه ملياردير. حين سأل فونيجات هيلر Kee‏ يشعر به وهو يعلم أن هذا 
الملياردير يربح في اليوم الواحد أكثر مما سيربح هيلر يومًا من مبيعات روايته «الخدعة 
«YY‏ أجابه هيلر ob‏ لديه Gab‏ لن يتيسّر للملياردير أبدًا. سأله فونيجات: «وما هو؟». 
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فقال هيلر: «العلم Gal Gb‏ ما يكفيني.» 

تعطي هذه القصيدة مثالا Ge‏ على أن تجاهُل المقارنات هو السبيل الوحيد للعثور 
عل الشعادة الحقيقية. وكما يقول اقتباس شهير من التوراة: «مَن هو الغني؟ إنه الراضي 
عن نصيبه» (فصول الآباء .)١ :٤‏ يتفاوت الناس تفاونًا uS‏ في درجة ميلهم لمقارنة 
أنفسهم بالآخرين. هل تريد قياس ميولك؟ «مقياس آيوا-هولندا للميل إلى المقارنة» يُتيح 
للناس قياس درجة نزوعهم إلى مقارنة أنفسهم oa SIL‏ حاول تحديدَ درجة اتفاقك 
مع كل جملة من الجمل الآتية. 


)1( كثيرًا ما أقارن نفسي بالآخرين 
من ناحية ما أنجزته في الحيا 


e: c 


(Y)‏ دائمًا ما أهتم كثيرًا بمقارنة 
طريقتى في فعل الأشياء Y Y ١‏ 3 3 


بطريقة الآخرين في فعلها. 


(Y)‏ كثيرًا ما أقارن بين ما يحققه 
cys‏ أحبهم (صديق » صديقة»ء 
أفراد الأسرة ... إلخ) وما 

يُحققه الآخرون. 


)٤(‏ حين أريد أن أتبين من إجادتي 
لفعل شيء» أقارن بين ما فعلته o ٤ Y Y ١‏ 


Gal (o)‏ ما أقارن بين حياتي 
الاجتماعية (مثل مهاراتي 
الاجتماعية» وحب الناس (d‏ 
وحياة الآخرين الاجتماعية. 


مجموع الدرجات: 


التحول الإيجابي 


اجمع درجاتك في هذه النقاط لترى مقدار ميلك لعقد مقارنات. إن كان مجموعك 
مرتفعًاء فهذه إشارة إلى ميل شديد لديك إلى مقارنة نفسك بالآخرين؛ لذلك حاول أن 
Roh pe T‏ 

يمكننا كذلك أن نعتادء مع التدريب» عق المقارنات التي تجعلنا راضينء لا ساخطين. 
a‏ الأساب الى GOS At coll dated‏ الأمقتطة التطوفية ترون عن نميه ج 
وسعادة penal‏ ها ي ee diosa] a ael‏ عكرت أن هذه التجرية قفر 
طبيعة المقارنات التى يعقدونها l D‏ 

إن كان التحوّل باتجاه المقارنات لا يأتيك Ésta‏ فها أنا أقول لك إنني cides‏ من 
قدرتي على تبني ذلك ad gill‏ الذي أسفر عن Jai G55‏ تُحقّق مزيدًا من السعادة. حين 
كان ابني» Bal‏ اللغة الإسبانيةء Sly‏ صعوباتٍ شديدةء وكنت Uae‏ بعض الشيء 
el‏ سفرك Kal cles d od al‏ تنس Goal)‏ كن سا آنه برهل اال ليس Guai‏ 
بسرطان الدم». أعلم أنها فكرة مقبضة بعض الشيء» لكن هناك في الواقع آباء في كل أنحاء 
العالم يُفَضّلون لو كان ابنهم يعاني صعوبةٌ في els‏ اللغة الإسبانية بدلا من معاناته 
العلاج الكيماوي. 


pe‏ عن امتنانك 


daub 2985 3‏ بر — (gal‏ ال ب cunis gh — JE Ye Ge‏ إل الملين ف Axle‏ 
das‏ من الإيجابي. لكن كما يقول الفيلسوف إبكتيتوس: «عاقل هو من لا يأسى على ما 
ليس لدیه» Lay Pii y‏ يملك.» 20 

تُشير الأبحاث إلى استراتيجية بسيطة Éa‏ لزيادة سعادتنا: ركز على ما تمتن له. في 
إحدى الدراسات قسّم الباحثون الناس إلى ثلاث مجموعات: 


lb ٠‏ ممن في المجموعة الأولى أن يكتبوا خمسة أشياء شعروا بالامتنان عليها في 
حياتهم خلال الأسبوع المنصرم (مجموعة الامتنان)؛ ضمت قوائمهم أشياء مثل 
الرب وعطف الأصدقاء وفريق رولينج ستونز. 

lb e‏ ممن في المجموعة الثانية أن يكتبوا خمسة مكدّرات يومية من الأسبوع 
السابق (مجموعة (IAE‏ فاحتوت قوائمهم على أشياءً مثل كثرة الفواتير 
الواجب سدادهاء ومشقة العثور على مكان لانتظار للسيارة» والمطبخ الفوضوي. 
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e‏ اقتصرت المجموعة الثالثة على كتابة خمسة أحداث وقعت خلال الأسبوع السابق 
(المجموعة الضابطة)» ضمّت قوائمهم حضور مهرجان موسيقيء وتعلّم الإنعاش 
القلبي الرئوي» وتنظيف خزانة. 7 


قبل بدء التجربةء كان جميع المشاركين قد داوموا على GUS‏ يومياتٍ لتدوين حالاتهم 
المزاجية وصحّتهم البدنية وعموم أوضاعهم. فاستطاع الباحثون عندئذ المقارنة بين 
التغيّرات التى طرأت على الأشخاص في هذه المجموعات المختلفة مع الوقت. 

ore qaas die cI tht S ERAI deant E قدو‎ Slang EE 
حياتهم. وكان من‎ Sa إزاء المستقبل وأشد امتنانًا‎ fjas المائة كاملة — إن كانوا أكثرَ‎ 
الأشياء الجديرة بالانتباه على وجه التحديد أن الذين في هذه المجموعة مارسوا كذلك‎ 
التمارين الرياضية ]23€ من الذين في مجموعة المكدّرات أو مجموعة الأحداث بنحو ساعة‎ 
أعراضًا مَرضية أقل.‎ (giles ونصف»‎ 

هل يُجدي هذا النوع من المناهج المبسطة مع الشباب والأصحاء Gaui‏ من الناس 
فقطء الذين لديهم على كل حال العديد من الأشياء ليشعروا بالامتنان لهاء والقليل نسبيًا 
من التفهنات ف Seis.‏ ةا ك من هذا الأمي stabil cla‏ و lis Lula‏ بالغين 
يعانون الاضطرابات العصبية العضليةء التي UT iad‏ في المفاصل والعضلات وكذلك 
ضمورًا للعضلات؛ ومن AS‏ تؤدي إلى عجز بالغ. 

طلب الباحثون من هؤلاء الناس أن يكتبوا Begs‏ على مدار ثلاثة أسابيع عن أحد 
موضوعين: oli‏ من بعضهم أن يكتبوا عن تجارب حياتهم اليومية فحسب (كان هؤلاء في 
المجموعة الضابطة).؛ في حين Glb‏ من الآخرين الكتابة عن الأشياء التي يشعرون بالامتنان 
لها في حياتهم اليومية (كانوا هؤلاء في مجموعة الامتنان). l‏ 

مرة أخرى» كشف هذا البحث أن الكتابة عن الامتنان oct‏ إلى فوائد عظيمة. فالناس 
الذين كانوا في مجموعة الامتنان كانوا del AST‏ بحياتهم في مجملها وأكثر تطلعًا 
إلى الأسبوع المقبل. ومما يستدعي الاهتمام أنهم كانوا كذلك يَنعمون بنوم dail‏ وهو 
اكتشاف بالغ الأهمية Ly‏ أن النوم باستغراق Le We‏ 653 إلى السعادة وصحة أفضل 
كذلك. 

على نفس النحوء مريضات سرطان الثدي اللواتي SAI‏ برنامجًا للامتنان على 
الإنترنت لستة أسابيع: Sih‏ خلاله ٠١ guia‏ دقائق أسبوعيًا في كتابة خطاب يُعبرن 
فيه عن امتنانهنَّ لشخص في ogba‏ بدا عليهن رفاه نفسي أفضل وتكيّف أفضل مع 


VAAN 
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السرطان.”” تشير هذه النتائج إلى أن مجرد الكتابة عن الأشياء التي تمتنَّ لها يعود 
بفوائد بدنية» وليس نفسية فقطء حتى بين مَّن يعانون حالاتِ Gare‏ خطيرةء بل وتهدّد 
حياتهم. 

لذلك امنح نفسك دقيقةٌ لتضع Xi‏ تزيد بها من الامتنان في حياتك. أولا: اكتب 
dass‏ في الجدول أدناه ذاكرًا الأشياء التي تشعر بالامتنان عليها في حياتك الآن — وليس 


Maas. oia قتي‎ tne بالياخصيب: أو‎ 3.15 gf caelis بها مني‎ tata ال‎ eaa 


الأشياء التي أشعر بالامتنان عليها في حياتي الآن 


ثم ضع خط للعثور بانتظام على طرق للتركيز على الامتنان. دوّن في دفتر يوميات 
للامتنان قبل الخلود للنوم S‏ ليلة أو بمجرّد أن تستيقظ, أو ابدأ في alis‏ أسري بالجلوس 
حول مائدة العشاء JS‏ ليلة aly Gad Sily‏ تشعر بالامتنان عليه في ذلك اليوم أو 
اعتزم إرسالَ بريد إلكتروني أو خطاب شكر كل شهر إلى شخص في حياتك. 
ابحث عن المعنى 
clas‏ هذا الفصل بوصف الضغط المتواصل الذي يُعانيه مراهقو بالو gill‏ أثناء سعيهم 


للقبول في أرقى الجامعات. GSI‏ هؤلاء الطلاب» وآباءهم وأقرانهم» يبحثون عن السعادة 


BE 
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في الأماكن الخاطئة. فلا يوجد دليل على أن الأشخاص الذين يلتحقون بجامعات مرموقة 
أو يزاولون Gael‏ مجزية ماديا يشعرون بسعادة أكبر. 

إذن ما الذي يستحضر السعادة؟ إنه Jas‏ الأشياء التي تجدها أنت شخصيًا ذات 
جدوى» سواء في عملك أو مجتمعك أو أسرتك. يتوقف الأمر على مرحلتك العمريةء قد يكون 
باختيار تخصص تشعر بشغفٍ نحوه في دراستك الجامعية» أو انتقاء نشاط تطوعي 
في مجتمعك المحليء أو اختيار مهنة أو مجال مُعيّن. وكما قالت إميلي أصفهاني سميثء 
مؤلّفة كتاب «قوة الهدف: العثور على الرضا في elle‏ مَهووس بالسعادة»» حين كتبت عن 
التحديات التي يواجهها الشباب في elle‏ مليء بالمقارنات: «لن يُصبحوا مارك زوكربيرج 
li‏ ابا ع olde‏ تسن واه صحف مكل هزم GSI‏ هذا لا يعني أذ 
agilis‏ معدو الأقمية والقيمة. aal LISS‏ داكزة من calli a AMI‏ تسقطيع أن تؤثر 
على agile‏ ونجعلها أفضل — ومن الممكن أن نجد معنَّى لحياتنا في ذلك.» 

Ga!‏ صديقة JB‏ زوجها يعمل طوال سنوات في مؤسسة مالية كبرى في وول ستريت. 
olds‏ يوم عاد إلى المنزل واعترف ab dings!‏ يبغض وظيفته ويريد أن يستقيل. رغم أنه 
كان ما زال أمامهما قروض مصروفات جامعية Gals‏ سدادهاء فقد دعمت قراره؛ وهو 
يعمل الآن رجل إطفاء. حين سألتها كيف تغّرت الحياة بعد هذا التحول الكبير في مساره 
المهني» راحت تصف بحماس شغقه بوظيفته. يبدو أنه صار Dis‏ على عمله لأنه Jie‏ 
TUS‏ غايته. وهذا يعود عليه» وعليهاء بسعادة أكبر بكثير عن راتبه المرتفع السابق. 

5 البيانات التجريبية أهميةٌ الاشتراك في أنشطة بناءة كعنصر أساسي من عناصر 
السعادة. فقد كشفت دراسة حديثة She‏ عن أن محامي الحدمنة العامة ك T‏ الدفاع 
الجاني» والمحامين المستقلّين الذين يعملون لصالح المؤسسات pe‏ الهادقة الريح» والمدعين 
الجنائيين — يُقيدون بحالاتٍ مزاجية يومية oling‏ أفضل من المحامين الذين يعملون في 
مؤسسات تقليدية (أكثر فخامة).”” فما المسئول عن تلك الاختلافات؟ حستاء ريما ليست 
ساعات العمل هى المسئولةء بما أن المحامين في BK‏ المجموعتين يعملون فترات ممتدة 
(حتى إن كان امن يعملين 4 claude‏ ومقطوية die decal‏ معان ga‏ الاعات 
يُعبّرون عن مستويات أدني من السعادة). ليست المسألة مسألة مال بالتأكيدء bes‏ أن 
محامي الخيمة الحانة ad dal Debo gts‏ فذق baute d Clan‏ ربدي 

أغلب الظن أن المسئول Gas‏ عن التفاوت الكبير في مستوى السعادة بين هاتين 
المجموعتين هو نتيجة مباشرة لهدفٍ واهتمام شخصي أسمى يجده محامو الخدمة العامة 


\\o 
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في وظائفهم. وكما أشار هؤلاء الباحثون: D‏ تتوقف حياة المحامي السعيدة على التقديرات 
أو الثراء أو الوجاهة بقدر ما تتوقف على العثور على عمل يُثير حماسه ويشغل اهتمامه» 
ويجد فيه رسالة شخصية ويهتم بمد يد العون للآخرين.» 

تُعطي المقارنات المستمرّة في مجتمعنا انطباكًا خاطنًا بأن السعادة تكمُن في السعي 
els‏ أهذاف Wal ZW Wedd as‏ المادية والمدزلة وا اه لكن Jui‏ هذه الاكتشافات 
على أن السعادة الحقيقية تكمّن في الواقع في السعي وراء أهداف داخلية» موجّهة لنمو 
الشخصية والتواصل مع الآخرين تواصلًا EBs‏ 
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تقبل المحن: للصدمات أهمية 


(aida yy بجامعة‎ illl الظالك ف الصنف‎ ola dum کان بي‎ ۸ ple sali TVG 
3] يسير عائدًا لمسكن الطلاب في وقت متأخّر من الليل حين اتخذ قرارًا غيّر مجرى حياته.‎ 
(Sha قطان‎ edad sesso أن‎ uet وهنا ها بق‎ aang (Gs eU الساعة‎ 365 
Alas. (lS edgi call phe لأ‎ due :ين‎ E nali ق الخزم‎ ciliis مكهري‎ 
يوشك على الموت. وقد أخذته طائرة هيلوكوبتر لُستشفى قريب» حيث اضطرٌ الأطباء إلى‎ 
اقتطاع ساقيه من أسفل الركبتين وبتر ذراعه اليسرى من أسفل المرفق.‎ 

بعد Bae‏ شهور من الجراحات والعلاج الطبيعيء عاد بي جيه إلى برينستون وتخرّج 
مع دفعته عام AY‏ رغم أنه Ub‏ يُعانى LAT‏ مبرحةء استعاد بی جيه حزءًا AS‏ من 
قوّته البدنيةء بل ونافس مع الفريق الأمريكي للكرة الطائرة في بطولة الألعاب البارالمبية 
الصيفية عام AAY‏ في برشلونة. gay‏ يعمل الآن Gash‏ في سان فرنسيسكو. 

هذه القصة ملهمة Gas‏ على Bae‏ مستويات» ولا شك أن قدرة بى جيه على التأقلم 
مغ Saal ell‏ اللأساوي شل Yo‏ :فونه الذفنية GSI Bylo!‏ بالرهم من كل الفوافه القن 
استفادها عن هذه datos lh all Ss MS cas tll‏ لا يد أننا chs spas‏ كانت 
خا ابسو es‏ مودو esae o SSIS GEN‏ وا 

غير أنك قد تندهش من رد بي جيه على السؤال الذي يدور في أذهان الكل — op‏ كنت 
eos‏ هل فقون بالؤمان ue la des‏ ذلك اکان إن كان us‏ بال کا 
Alt ala is‏ «برينستوى الويناق ماجارية» aid) SEG‏ أسفرت عن أمون ism‏ 
ais‏ لم أكن متطلعًا للعمل بالطب قبل الحادثةء ولا أعتقد أنني كنت سأصبح طبيب 
dle,‏ تخفيفية ماهرًا لو لم Sal‏ بتلك التجرية»' 

يتحدّث بي جيه بحماس عن الألفة السريعة التي تجمعه بمرضاه وتعاطّفه معهم. 
فهو يعمل مع محاربين قدامى فقدوا أطرافهم» وأناس أردتهم الحوادث مشلولين» ويُشير 
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إلى أن مظهره الخارجي يساعد مرضاه بالأولى. فهم يُدركون على GI‏ حال بمجرد النظر 
dii‏ سي كا d eds eee‏ اوفقي أنه REE‏ 

هذه Bill‏ على رؤية الإيجابي في الظروف القاسية بحق تُوضّح كيف تحدّد طريقةٌ 
تفكيرنا العواقبَ. رغم Lil‏ لا نستطيع أن نمضي في الحياة OS quiets‏ الخسائرء فإننا 
نملك سيطرة كبيرة على الطريقة التي نرى بها حتى الصدمات الأليمة. من S‏ فإن معرفة 
السبيل Glad‏ طويقة فكو إيجابية خر أسباني من bial‏ عل ماعن Lage dialad]‏ 
l EREE‏ 


A33‏ النضوج الذي يعقب الصدمة 


التعرّض لمرض sigs‏ الحياةء والأذى الجسدي» cias‏ شخص عزيزء وغيرها من الظروف 
الصعبة يجبرنا على أن تَنظر إلى أنفسنا والعالم بأساليبَ جديدة. من المفيد أن نعي هذه 
الظافرة oly‏ كو قادرين de‏ التتخيامها لتكويلالتهاري Asl‏ إل فيص icy‏ 
تقييم الأمور والعثور على هدفٍ أسمى في الحياة. 

رغم أنه قد يبدو من الصّعب بشدة أن نرى Gl‏ إيجابيات عند مواجهة ظروف 
شخصية Xll‏ فمن الممكن أن نجد بعض الجوانب المفيدة في كل المواقف السلبية 
تقريبًا. فالعديد من الناس الذين تُشخّص حالتهم بالسرطان مثلًّا يشهدون بمرورهم 
بتغير في أولويات Shall‏ وحياة روحانية ALS AST‏ وعلاقات أقوى بمن يُحبُون. وعلى 
ia‏ وصف إليزابيث ألكسندرء الشاعرة وأستاذة العلوم الإنسانية في جامعة كولومبيا التي 
فقدت زوجها وهو في سن الخمسين إثر نوبة قلبية؛ إذ تقول: «علينا بطريقة ما أن ندع 
المصائب LÉS‏ فتجعل أرواحنا أقوى وأجمل.,* 

يُعرّف slale‏ النفس هذا اللون من اختيار المنظور بنْضج ما بعد الصدمة؛ أي المرور 
tenons qoe debes unge‏ اة محوزية فى الاد مات مالاع bis‏ 
يُحاول الناس استيعابَ الصدمة والتأقلّم معهاء ومن الممكن أن يُفضي هذا إلى تغيّر £s‏ 
ومستمر. 
إن كانت قد عصفت بك صدمة كبرىء؛ فيمكنك قياس مستوى نضج ما بعد الصدمة 


من هذا الحدث باستبيان نضج ما بعد الصدمة. لإجراء صورة قصيرة من هذا الاختبار,” 
Gal‏ على شر النقاط الآتية واحسبٌ مجموع إجاباتك للحصول على إجمالي درجاتك. 


1۸ 


)£( صرت أفضل bes‏ 
بالسائل الروحانية. 


al (2)‏ ا ال امن 
الآخرين. 


(v)‏ أدركت أننى قادر على 


التحول الإيجابي 


تشير الدرجات المرتفعة إلى قدر أكبر من ge‏ الذي يعقب الصدمة. ii‏ هذا 
قوفي E‏ نذا حي es,‏ ذلك النضج: تقدير Shall‏ والعلاقات بالآخرين, 
والتطلعات الجديدة في الحياةء والقوة ASIA‏ والروحانية. كل نوع من أنواع gil‏ 
هذه يساعد الناس على التأقلم مع الأحداث المأساوية بطريقة إيجابية. 

كما قد تتوقع» القادر على العثور على بعض الجوانب الإيجابية في المواقف الصعبة 
يحظى Gilyas‏ أفضل. إذ نجد She‏ الناس القادرة على منحة في التشخيص بالسرطان وهم 
يشهدون بمستويات أدنى من الضيق والاكتئاب» ومستويات أعلى من العواطف الإيجابية. 
ae‏ ا ال ل n‏ 
تفكير إيجابية في خضّم الشدائد إلى حالة أفضل ail Gaua‏ الوقت. فمثلًا المراهقون الذ 
asa A‏ بمرض السكري ويستطيعون أن يروا بعض المزايا في هذه التجربة e‏ 
exe‏ بنظام العلاج الذي يُوصّف cag!‏ وهو ما يؤدي SUL‏ إلى صحَّة أفضل.” 

القدرة على إدراك أن مجابهة ضائقة شديدة ة يأتى بفائدة وهدف» تساعد على الحفاظ 
alas ei SE a E‏ 
das Y‏ لان onda‏ الان ايعان محعيقية,بوقال Yo‏ ذا ینن aola‏ الح لاقن 
شقيقتها ذات الاثنين والعشرين Lay‏ حتفها في ٠٠٠١ JUG‏ في هاييتي» od‏ طريقة 
تفكيرها إزاء الكيفية التي عاشت بها حياتها: Jf‏ قالت: es ab‏ أن الانتظان لأعيشن الخياة 
كان Ly she‏ أن حياتها قد cult‏ على حين غرّة وقد يأتيني الدور من بعدها. فبدأت أعيش 
حیاتی.» سافرت جوردن حتى الآن Dgs YY‏ وشاهدت عشرات المسرحيات والعروض 
والأحداث الرياضيةء وتقضي أوقانًا ممتعة مع أصدقاتها وأسرتها. ولم تَعْد تحمل Úa‏ 

بشأن راتبها الصغير Gud‏ الذي تتقاضاه من عملها مدرسة أو بشأن العيش في شقة 


صغيرة. 
أغلبنا سيتعرّض في مرحلة ما لخسارة كبرى» لتكن وفاة شخص عزيزء أو مرضًا أو 
إصابة خطيرة, أو طلاقا. فلا يمكننا أن نعيش الحياة متحاشين UE‏ التجارب البغيضة» 


لکن بإمكاننا اختيار أن نرى هذه e‏ البالغة tuse‏ هن ؤاوية ا بالالتفات 


للصدمات في جامعة جورج فوكس: «يخرج ui‏ الناس من الصدمات وهم أكثرٌ dass.‏ 
وقد ازدادوا تقديرًا “(Blea‏ 


تقبل المحن: للصدمات أهمية 


المحن تبرز المباهج الصغيرة 
بأي طريقة عل وجه التحديد تُساعدنا أحداث الحياة EAE‏ لشي عن أن ES‏ 


البسيطة والاستمتاع بها — شروق شمس خلاب» رواية ARLE‏ كأس نبيذ لذيذ. كذلك قد 
يُفيد oa asl‏ لبعض الشدائد في تذكيرنا Gb‏ 38 المباهج الصغيرة في الحياة اليوميةء أن 
نتمهّل لتأمل جمال الحياة. 

طلب الباحثون في واحدة من الدراسات من Vo‏ آلف بالغ أن يُكملوا اختبارًا لقياس 
ain‏ نوع من تنظيم caf Lais‏ ميت asas‏ اناق ف colas‏ ا EEN E yga‏ 
ويُعرّزونها.* (من الممكن أن تستمتع بمذاق قالب شوكولاتة لذيذ بتخيلك كم سيكون 
مذاقه Gb‏ قبل أن تشرع في تناوله حتى» وتناول قطع بالغة الصّغر لتساعد على بقاء 
المذاق لمدة أطولء وإمعان التركيز في مدى روعة مذاق الشوكولاتة في فمك.) ثم سألوا 
الُشاركين عن أنواع الأحداث السلبية ie né a‏ سواء كانت موت شخص عزيزء أو 
طلاقًاء أو مرضًاء أو إصابة خطيرة. رغم أن الناس الذين كانوا ما زالوا يُعانون aal‏ 
أفادوا بقدرة Jil‏ على الاستمتاع iy mete‏ فإن الذين 15a‏ بتجارب صعبة AST‏ 
فيما مضى أفصحوا عن مستوياتٍ أعلى من asta‏ بعبارة أخرىء يبدو أن المرور cols‏ 
حياتية أكثر صعوبة في الماضي» والتكيّف معهاء Shay‏ من قدرة الأشخاص على الاستمتاع 
بالتجارب السارة. 

تسهم هذه النتائج في تفسير ظاهرة RASA‏ — ألا وهي أن السعادة كثيرًا ما تزداد 
مع التقدِّم في العمر. فمع بلوغ الستين» نكون جميعًا قد مررنا بمواقف حياتية عسيرة, 
مثل خسارة أحباء» أو انتكاسات في العمل أو مشكلات صحية. ورغم أننا قد نظن أن 
المرور بأحداث من هذه النوعية gta‏ بالسّلب على السنوات المقبلةء ومن É‏ يؤدي بالناس 
إلى الشعور بالمزيد من الكآبة والعجز والتشاؤم مع التقدّم في العمرء فلا حاجة بنا للقلق. 
إذ يقل شعور الناس بالعواطف السلبية ويزيد شعورهم بالعواطف الإيجابية مع التقدّم 
في Gall‏ أي إن الذين في السبعينيات والثمانينيات من العمر يفيدون بشعورهم بسعادة 
أكبر من المراهقين!” 

Lula ose Ll JL‏ ار all Vo‏ عار Mo Y ons‏ عن أدائهم الحيوي 
العام» Ley‏ يشمل الوظائف البدنية والمعرفية والنفسية."' رغم أن كبار السن أفصحوا 
عن مستوياتٍ أدنى في الوظائف البدنية والمعرفية LS‏ هو متوقع؛ فقد أفادوا بمستويات 


vYA 


التحول الإيجابي 


iei ideas ls ead فة بالشتخص‎ Ls Sal as dual accu من‎ dal 
الدكتور ديليب جيست» مدير‎ gle وانخفض شعوره بالضغط النفسي والقلق والاكتئاب.‎ 
بالصحة في الشيخوخة في جامعة كاليفورنياء سان دييجو, بالقول: «أعرب‎ Ghaill مركز‎ 
H alie وعقدًا بعد‎ GAT بعد‎ le المشاركون أن رضاهم عن ذاتهم وحياتهم أخذ يزيد‎ 

as] فى العم لکن‎ alis :مع‎ Lisle مقذار‎ Bab متتؤغة ف‎ Sue (else equ 
الأسباب هو أن مجابهة أحداث حياتية صعبة تُغيّر طريقة تفكيرناء وهذا التحؤل يجعلنا‎ 
أكثرَ انشراحًا.‎ 

SW ay‏ الإيجابي Gli‏ بالشيخوخةء فإن المسنين Ale dag‏ يفضّلون الشيء 
الإيجابي في مقابل الشيء السلبي ويولونه اهتمامّهم المتواصل." فمثلًا حين يعرض 
الباحثقن على الناس حشدًا من الوجوه بتعبيراتِ متنوعة؛ يلتفت الأصغر wei gil ael a‏ 
التي ترتسم عليها أمارات التهديدء بينما ينجذب انتباه الأكبر Gab Éu‏ إلى الوجوه 
DR‏ كما أنهم يتذگرون الأحداث الإيجابية AÍ‏ من السلبية. بعبارة «sod‏ ينزع 
المتقدّمون في السن إلى تركيز انتباههم وذاكرتهم بإمعان على الأشياء الطيبةء بينما يميل 
الأصغر سنا إلى التركيز على الأشياء الرديئة. في Gl cell‏ نوع من التركيز يؤدي إلى سعادة 
أكير؟ 

يتجلّى تحؤّل طريقة التفكير هذه في الكيفية التي يعالج بها مخّنا Sla‏ بأنواعها 
المختلفة. فعلى سبيل «JU‏ عرض الباحثون في واحدة من الدراسات على مجموعتين من 
الناس» من سن التاسعة عشرة إلى الحادية وثلاثين» ومن Sas‏ الحادية والستين إلى الثمانينء 
صورًا بينما كانوا بداخل جهاز تصوير بالرنين المغناطيسي.“' كانت بعض الصور تُعبر 
عن Coles‏ إيجابية» مثل el‏ أثناء فوزه Glaus‏ وعرضت صور أخرى تجارب سلبية 
مثل Gale‏ جريح. وقاس الباحثون نشاط ال مخ ليّروا ما إن كان السن أدَّت إلى اختلافِ في 
طريقة استيعاب هذه الصور. 

على عكس ما توقعوه. لم يكن ثمّة اختلافٌ بين المجموعتين عند رؤية الصور 
السلبيةء على المستوى العصبي على الأقل. لكن حين شاهدت IST Aegan‏ 
التي عرضت تجاربٌ dala!‏ نُشطت كل من المناطق التي تختص بالمشاعر (اللوزة 
hae (lat oS (Ga a‏ :يذل حل أن كيان d ND‏ الأحداث الإيجابية 
Baty‏ فقد كانت مناطق المخ التي تعالج الأشياء الطيبة كأنها تقول «تذكّر هذا.» لم 
p gill Ma dn‏ من LAN‏ ف الكموعة a Rae‏ 


NN 


تقبل المحن: للصدمات أهمية 


إذن فإننا مع التقدّم في السن نصير Quad]‏ في الانتباه إلى الأشياء الطيبة وتجاهل 
الأمور الرديئة» axi liag‏ في طريقة التفكير يجعلنا نشعر بسعادة SÍ‏ بالطبع. ومثلما 
وصف ألفين ole‏ البالغ من العمر dále VE‏ استراتيجيته لشيخوخة أفضل لصحيفة 
«نيويورك تايمز»: «بالتأكيد يرتبط الأمر إلى ds‏ ما بالعلوم الطبيةء لكن الجانب الأهم 
أن نعيش حياةً خالية من القلق؛ فلا نسمح لشيء لا نملك السيطرة عليه أن يزعجنا على 
n E‏ 0 
الإطلاق.» 


لمحن تنمّى مشاعر التعاطف 


في Vo‏ أبريل Y Y‏ كان كارلوس آریدوندو يشاهد ماراثون بوسطن حين سمع انفجارًا 
مدويًا. رغم أنه لم يكن يدري ما إذا كانت ستقع انفجارات أخرى؛ فقد هرع في الحال 
نحو رجل كانت ساقاه تنزفان بشدة. فصارت صورة كارلوسء الرجل الذي يعتمر قبّعة 
رعاة البقرء وهو يدفع جيف باومان على كرسي متحرك من الصور الرمزية للبطولة التي 
شوهدت في ذلك اليوم. 

ما الذي دفع كارلوس إلى التصرّف على الفور دون رويةء مُعرّضًا حياته للخطر؟ 
أغلب الظن أن تجربته الشخصية مع المصائب كان لها دور. فابن كارلوس البكري» جندي 
p DU‏ لاق dite‏ ع ill d Y‏ وماك و الوى cual‏ اعات sls‏ 
| هذا Baii Glial!‏ عام Y VV‏ من المحتمل أن تكون هذه المآسي قد ce‏ 43,48 
على التعاطف مع الآخرين والإقبال على أعمال خير SE‏ بها حياة الآخرين. 

هذا النوع من التعاطف بين الذين خبروا خسارات كبرى ليس بالشيء غير المألوف. إن 
Ji‏ أبحاث طولية على أن العديد من الناس الذين يموت لهم زوجٌ بسرطان الرئة تظهر 
تغيراتٌ كبرى على شخصيتهم.؟* من بين هذه التغيرات تنامى Ge‏ الاختلاط بالآخرين 
وأهليتهم لثقة pall‏ وكذلك الآراء الاجتماعية الإيجابية. في الواقع» يُبدي نحو £e‏ المائة 
من الأزواج المفجوعين ارتفاكًا كبيرًا في توجُههم نحو أفعال الخير. 

تكشف Slaf‏ معملية عن نتائج مشابهة تتعلّق بتعزيز Gall‏ للسلوك الاجتماعي 
ots iaa dd s lad‏ فى Say‏ من لذ راتات aua tai Sa Abs‏ يعض 
MT‏ النوازل وكذلك مستويات التعاطف والشفقة egal‏ | ثم أتاحوا للمشاركين في 
الدراسة الاختيار بين الاحتفاظ بكل JUI‏ الذي دُفع لهم مقابل الاشتراك في الدراسة أو 


١ 


التحول الإيجابي 


التبرّع ببعض مُكتسباتهم للصليب الأحمر. وكما هو متوقع» كان الناس الذين تعرّضوا 
لأحداث سلبية أكثر في حياتهم, وبالتالي أمكنهم التعاطف مع الآخرين المحتاجين لتلك 
المساعدة, أكثر Gs]‏ على التبرع. 

لكن لتظلوا مُتذكّرين أن التعافي من الصدمة يستغرق وقنًا. ففى أعقاب معرفة 
كارلوس أريدوندى Gide‏ ابه الأكبر مباشرةً أصابه غم عظيم» حتى إنه لجأ إلى ge‏ 
حزنه Ludi Lee‏ داخل مصحة. وقدرته على إظهار قدر Jila‏ من الشجاعة والتعاطف 
خلال هجمات ماراثون بوسطن لم تأت إلا بعد مرور بعض الوقت» ويعد أن تصالح مع 
خسارته. 


المكن as‏ المرونة 


لعل الأمر الأهم أن قدرًا Golde‏ من الأبحاث يشير إلى فوائد Gall‏ في تعزيز مرونة 
sul il‏ أي قدرتهم على التفاعل مع التجارب السلبية على نحو sly ous‏ يبدو أن 
الأحداث المعاكسة dod‏ الناس بفرص للاعتياد على التأقلم مع الصدمات» ومن AS‏ ابتكار 
استراتيجيات مفيدة للسيطرة على الخسائر المستقبلية على نحو عملي. 

إليكم مثالا بسيطًا على فوائد التعرّض dua!‏ صعب وإن كانت صعوبته منخفضة 
نسبيًا. درس الباحثون في إحدى الدراسات 286 رحلة بحرية في نيوزيلاندا استمرت ٠١‏ 
أيام على القدرة على التأقلم لدى مراهقين.*' تعرّض المراهقون لظروف صعبةء منها Jis‏ 
مجهود بدني شاقء ودُوار Gaal‏ والطقس السيئ» والظروف المعيشية المزدحمةء والمهام 
اليومية الممتدة. pás‏ الباحثُون مستويات المرونة لدى الطلاب أثناء الرحلة وقيّموها Bye‏ 
أخرى بعد خمسة شهورء ثم قارنوا بين مستويات المرونة هذه ومستويات المرونة لدى 
طلاب بالجامعة لم يُشاركوا في مثل تلك الرحلة. 

كانت الفروق في مستويات المرونة بين هاتين المجموعتين طويلة الأمد. فقد (ol‏ 
التعرْض لظروف قاسية» مصحوبة بالعلم gb‏ الشخص gal‏ القدرة على التأقلّم مع هذه 
التحديات» إلى مستوياتٍ Yel‏ بكثير من المرونة مقارنة بطلاب الجامعة الذين لم يذهبوا في 
رحلة مثل تلك. على هذا gaill‏ يبدو أن التجارب المجهدة «تحصّننا» من الضغوط المقبلة. 
فإننا alas‏ دن الكدوية :أن ا و Sth‏ ال ANS asd‏ 
kalac‏ الفائدة حين نتعرّض SLÁ‏ أخرى Lad‏ بعد في الحياة اليومية. 


١ 


تقبل المحن: للصدمات أهمية 


هذاء ومن phali‏ به أن الضغط النفسي الناجم عن سفر المغامّرات لا Ula BLE‏ 
الضغوط النفسية الصعبة التي تواجهنا في الحياة اليومية. لكن ضغوط «illl alle‏ 
وحتى مآسيه» تمنحنا مزايا مماثلة من حيث تعليمنا المرونة. 

VA بالغ من سن‎ ٠٠٠١ تابع الباحثون في دراسة أخرى واسعة النطاق نحو‎ Wiss 
Gl لعدة سنوات لتقييم كيف تغيّرت حالاتهم بمرور الوقت.”' دون المشاركون‎ ٠١١ حتى‎ 
أحداث محورية مجهدة تعرّضوا لها قبل بدء الدراسةء ثم أي أحداث جديدة طرأت. شملت‎ 
عزيزء والأمراض العُضال» والكوارث الطبيعية. ثم‎ Gadd هذه الأحداث الطلاق» وموت‎ 
الباحثون العلاقة بين عدد الأحداث المجهدة والرفاه النفسي بوجه عام.‎ eis 

ريما تتوقع أن يكون الناس الذين تحاشوا الضغوط الشديدة هم الراضون AST‏ عن 
الحياة. لكن في الواقع لم يكن المتمتعون بحياة خالية Goud‏ من الضغط النفسي SS)‏ 
سعادة Gas‏ تعرضوا لأحداث محورية متعدّدة بلغ عددها ٠١‏ أحداث. من كان الأكثر 
سعادة؟ إنهم أولتك الذين تعرضوا لبعض الأحداث الصعبة (اثنان حتى ستة) وليس 
Ise‏ كبيرًا lam‏ من تلك الأحداث. 

تشير هذه النتائج إلى أن المرونة لا SG‏ بالصدفةء لأغلبنا على الأقل. وإنما نصير أقدرَ 
i» dull de‏ الأحداث الح s etl‏ فالتافن oe eta Sal‏ أن ass‏ اا جات 


الكبرى لم Guid‏ لهم فرصة تنمية هذه المهارات؛ من ad‏ فإنهم عند وقوع المشكلات 
يجدون صعوية في التكيف معها. تسهم هذه النتائج في تفسير النتيجة المخالفة للتوقعات 
التي تشير إلى أن ¢ المصابين بمرض عصبي خطير من المترمّلين يشعرون بمعدلات أعلى 


من السعادة من "canal‏ الس د كاد ل كر 
حالتهم بمرض pls Je‏ مثلا. 

hañ‏ هذه Sla SLY‏ قاطعًا على أن ما لا يكيرنا Ul‏ صلابة ولا شك. 5 تقول 
روكسان كوهين سيلفرء dalle‏ النفس في جامعة كاليفورنياء إرفين: de‏ حدث e‏ 
يواجهه الإنسان يؤدي إلى محاولة للتكيّفء مما يحمل الناس على الاطلاع على قدراتهم 
والداعمين لهم من معارقهم — يعلمون من أصدقاؤهم الحقيقيون. ass‏ لاه 

من المعرفة بالغ الأهمية للتمكن من التأقلم فيما بع Pl‏ 

لكن Gl‏ في أذهانكم أنَّ هناك بالطبع حدودًا لفائدة المحّن. فبرغم US‏ شيء» كا 
الأشخاص الذين تعرضوا لعدد كبير من تلك الأحداث في حال أسوأ من الذين So‏ بهم عدد 
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التحول الإيجابي 


معقول من تلك المواقف. إليزابيث سمارتء التى اختّطفت من منزلها في ولاية يوتا في سن 
الرائعة عفر وأمضت فة شون (inl eid ela, cud Tas‏ والفسي قبل aiti]‏ 
كتبت معقبة: cb‏ الوم هنا كه مرا E uet coma‏ لقن Spas tes Sato‏ 
لا أعتقد | Ged el o‏ قد as‏ أن يضر قرا هده uis. oS] P ei sell‏ في (مواحهة 
sse‏ هائل من التجارب الصعبةء تظل الروح الإنسانية تبرهن على قدرة مميّزة على التأقلم» 
كنا سق ءون ق dU pial!‏ 


قوة التأقلم 
في ۲٣‏ يولي عام pái 22٠١7‏ رجلان LIS‏ قد خرجا Ésa‏ من Gad]‏ على اقتحام 
منزل في تشيشيرء كونيتيكت. فقيّدا «AI‏ الدكتور ويليام بتيت» في القبو. زوجته» 
جینفیر» وابنتيهماء هايلي وميكيلاء في fi fud‏ وشرعا يعتديان ais‏ على ثلاثتهن. كانت 
coil‏ فى سن الحادية B phe‏ والسابعة sary LB pte‏ ذلك tm‏ تحقيا dagatl;o. Gi‏ 
أشعل الرجلان النار في المنزل. تمكّن ويليام من الهروب من القبوء O‏ زوجِتّه والفتاتين 
متنّ من استنشاق الدخان. 

يستحيل على أغلب الناس تخيّل التفاصيل البشعة لهذه القصة؛ وكذلك هول الخسارة 
التي olf‏ بويليام. يبدو فقدان زوجته وابنتّيه Eat‏ لا يُحتملء لا سيما مع الملابّسات 


الشنيعة لآخر ساعات Sg!‏ على قيد الحياة. وربما يتساءل أغلبنا أنّى له أن يشعر بالسعادة 


j 


Or 


خرى. 

alas‏ في عام ۲۰٠۲‏ تزوّج ويليام مرة أخرى. فقد التقى بزوجته الثانية» كريستين» 
حين تطوّعت للعمل مصوّرة مع مؤسسة عائلة بتيت» المؤسسة الخيرية التي أقامها تخليدًا 
لذكرى أسرته. وقد حضرت أسرة dings‏ الأولى cotes diye‏ عن سرورها لعثوره على 
Gall‏ مرة أخرى. YY Bs‏ نوفمبر عام Y: VY‏ رُزق ويليام وكرستين بتيت بمولود جدید» 
ويليام آرثر بتيت الثالث. 

ماذا نتعلم من هذه القصة المأساوية عن تحقيق السعادة؟ من elati‏ به أن فقدان 

زوجته الأولى وابنتيه غير ويليام بتيت وشگله على نحو Bip iras goie‏ عليه ما تبقی 
من حياته. إلا أن هذه القصة مثال حي على قدرة الروح البشرية على التأقلم, حتى مع 
الظروف التي قد يبدو أنها مستعصية على التحمّل في بادئ الأمر. فبعد مجابهة ظروفٍ 


من 
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تقبل المحن: للصدمات أهمية 


عسيرة delat! ia‏ يمكننا مع الوقت العثورٌ على السعادة مجددًا. مثلما قال الشاعر 
والروائي رينر ماريا ريلكه: Po»‏ كل شيء يحدث لك. كل شيء سواء كان ILS‏ أى رعبًا. 
حسبك أن تمضي في سبيلك. فليس هناك شعور بدي“ 

بعيدًا عن الاستناد إلى الحكايات» أثبتت الأبحاث العلمية هى الأخرى قدرة الروح 
البشرية على التأقلم مع الأحداث السلبيةء حتى حين ibd Y‏ تصوّر إمكانية Nia‏ 
La afferat‏ ال daos‏ عن افا Las Gale geal‏ موظيفة Atal ol‏ 
النخاع الشوكي أل Sel‏ أنه بعد الفترة الأولى ESS‏ يُفيد العديد منهم بالفعل 
بشعورهم بحالة إيجابية.** فما زال البشر يثبتون مرارًا وتكرارًا أنه مهما بدا سوء 
الظروف في لحظتها نستطيع جميعًا أن نعثر على السعادة مجددًا في نهاية المطاف. 


خلاصة القول 
isl‏ الاقتباسات المفضّلة Gal‏ عن قيمة المحّن مذكور في GUS‏ رائع؛ ألا وهى «موسم 


ila لفريق‎ Bolly Gaye غير‎ purge Sloat GSI a کروی لمرو‎ cal «uibus 
ذلك الفريق من هذا الموسم. وها هو ذا الاقتباس:‎ gic doled تابع لمدرسة ثانوية» وما‎ 


Cla‏ ما تكون الكتب الرياضية عن الفوز؛ لأن القراءة عن الفوز Lil‏ متعة 
ويهجة بكثير من القراءة عن الخسارة. الفوز رائع من كل ناحيةء لكن موسيقى 
الخسارة الأشد كآبة تتردّد في أنحاء أعمق وأثرى. الخسارة ial plas‏ قسوة 
وأكثر صرامةء حازم لكنه بصير؛ ]3 يدرك أن الحياة أشبه بالمعضلة منها 
بالمباراةء وأشبه Gath‏ من الرحلة الآمنة. لقد دعمتني خبرتي عن الخسارة 
خلال المراحل المضطرية من حياتى حين كانت تصلنى خطابات الفصل من 
العمل» وحين نفد رصيدي بالبنك» وحين أخبرت أبنائي الصغار أنني سأترك 
رومانسية عن الخلاص ... رغم أننى تعلمت بعض الأشياء من المباريات التى 
فزنا بها ذلك cp last‏ فما تعلّمته من الخسارة كان AST‏ بكثير. 


&& Lak M هذا الاقتباس عن الفائدة الحقيقية التى يمكننا جميعًا اكتسابها من‎ itas 
ما دُمنا قادرين على تصوّر تلك الخسارة بطريقة تفكير إيجابية. ويما أنه من ا مستحيل‎ 


NV 


التحول الإيجابي 


أن نعيش الحياة من دون أن تلحق بنا الخسائرء فعلى الأقل بوسعنا جميعًا أن نحاول 
dl £35‏ اا إذزاك Ute! aula Le‏ ولعي dads ail Le‏ 

في يوليى 2٠٠١ ple‏ توفيّت أمي وهي في السابعة والخمسين بسرطان المبيضء بعد 
a)‏ وو ai‏ دق التشخيض: كان Sd‏ كنا قن ورن ade‏ و gli caca]‏ 
في alas‏ على هذه الخسارةء وأتساءل إن كنت سأجد السعادة مرة أخرى. لكن مع «gll‏ 
والتمرّن» تعلّمت أنْ أدرك ما كسبته بعد وفاتها Gly‏ أقدّرهء مثل توثيق علاقتي بشقيقي 
وتحوّلٍ كنت في ual‏ الحاجة إليه في أهدافي المهنية. l‏ 

من الممكن أن يكون العثور على المنحة في dS‏ ظروف مصيرية عسيرة Gel‏ بال 
الصعوبةء Lote‏ بالنسبة إلى أولئك الذين لا يجدون logus‏ في الانتباه إلى الجانب المضيء 
من تلقاء أنفسهم. لكن من ناحية أولتك الذين قد يحتاجون إلى مساعدة لتبنّي هذا النوع 
من طريقة التفكير الإيجابية» هناك استراتيجيات معيّنة أثبتت الأبحاث التجريبية أنها قد 
تجدي Las‏ حتى عند مواجهة مآس ludy‏ بالغة. 


التركيز على المباهج الصغيرة في الحياة اليومية 

إن كنت تحاول التأقلم مع خسارة كبرى» فسيكون من العسير بحق أن تجد ÄI‏ من 
السعادة في هذا الموقف. لكن إذا جعلت Jo‏ انتباهك للمسرّات الصغيرة في الحياة اليوميةء 
فمن الممكن أن تصنع اختلافًا Gus‏ أثناء اجتيازك ese Ésa‏ بدلا من الانشغال بالحدثء 
انشغل بأحد الأنشطة التالية: 


o‏ اذهب في تمشية بالخارج وتمعّن في جمال الطبيعة؛ رائحة الحشائش بعد تشذيبهاء 
وألوان الزهور» وصوت الطيور وهي تغرّد. 

٠‏ تواصّل مع صديق عزيز؛ بكتابة خطاب أو الاتصال أو اللقاء لاحتساء القهوة 
وتبادل آخر أخباركما. 

asl e‏ بطريقة أو بأخرى - بقراءة ily,‏ أو مشامّدة التلفزيون» أو مشاهدة 

فيلم» أو تنظيم خزانة. 

مارس الرياضة gb)‏ طريقة Latas‏ مناسبة لك) - احضر درس يوجاء أو اذهب 

للركضء أو تنفس بعمق وابسط عضلاتك. 
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مهما كانت ظروفك» حاول أن iS‏ على بضع دقائق ممتعة في كل يوم. وكما تقول 
شيرل ساندبيرج: «أكبر مفارقة في Sle‏ أن فقدان زوجي ساعدني أن أجد شعورًا أبلغ 
بالامتنان — امتنان للطف أصدقائي» ومحبة عائلتي» وضحكات أبنائي.»” هذا التحؤل 
في طريقة التفكير هو الذي يعرز السعادة. 


أقم صداقات 


من التحديات التي تحول دون العثور على السعادة GI À)‏ خُسارة كبرى أن الناس 
يشعرون بالعزلة والوحشة في حزنهم. قد تجد الدعم الاجتماعي بوفرة عقب الخسارة 
sd ib pila‏ كفي خلال duds‏ يام pul = pal gf‏ كدر osi als Lan‏ 
isti Ge (ios‏ الف قد oda‏ الفا ae Gas cialis A‏ الكيارة: 

الذين يتواصّلون مع الآخرين» وخاصة agi gá‏ طبيعة الخسارةء يجدون يسرًا أكبرَ 
في التأقلم والعثور على السعادة مرة أخرى. جماعات المواساة الرسمية وغير الرسمية من 
الممكن أن تمنح Lacs‏ مفيدًا لأولتك lle Guill‏ من فقدان شخص عزيز. حيث يستطيع 
الناجون أن يحكُوا تجاربهم» ويحصلوا على النصح بخصوص التأقلم» ويناقشوا أسئلة 
محيرة (مثل: لماذا حدث هذا؟ هل الحياة عادلة؟ هل هناك إله؟). يرى العديد من الناس 
أن الاشتراك في جماعة دعم مع ناس آخرين يفهمون ما يمرون به يساعدهم على الحد من 
شعورهم بالوحدة. كذلك تفيد بعض الأدلة بأن مناهج التدخل القائمة على الجماعات قد 
تؤدي إلى الحد من شدة الحزن بدرجة أكبر من العلاج الفردي. 56 

قيّم الباحثون في إحدى الدراسات استجابة الناجين من حادث إطلاق النار الجماعى 
الذي وقع في جامعة فيرجينيا للتكنولوجيا عام ۷٠٠۲ء‏ الذي مات فيه ۳ شخصًا 27 
رغم أن بعض الطلاب كما هو متوقع ظهرت عليهم معدّلات أعلى من الاكتئاب والقلق 
على مدار العام التالي» فلم يظهر تغيّر كبير على طلاب آخرين من ناحية الحالة المزاجية 
العامة. سواء للأفضل أو الأسواً. لكن كان الاكتشاف الأجدر بالانتباه أن بعض الطلاب 
كانوا بالأحرى أفضل حال في العام التالي لهذه المأساة. إذ إن الطلاب الذين التمسوا الدعم 
الاجتماعي لدى طلاب آخرين وأقاموا olive‏ أقوى معهم أظهروا في واقع الأمر تراجعًا 
في مستويات القلق والاكتئاب. من تم فإنه عند وقوع أحداث مأساوية Gay‏ يجني الذين 
يتواصلون مع الآخرين AA iili‏ 
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التحول الإيجابي 
اصنع بعض «pall‏ مهما كانت الظروف 


حتى عند مواجّهة مأساة is dais‏ بإمكاننا صنْع بعض الخير للآخرين؛ إن لم يكن 
لأنفسنا. تزخر الحياة بقصص مُلهمة عن أشخاص استطاعوا النجاة» بل وازدهروا في 
مواجهة مأساة كبرى بأن جعلوا من خسارتهم خيرًا. وإليكم ثلاثة أمثلة قوية: 


e‏ حين ولد برايسون ابن آمي أندرسون Bas‏ بعد YY‏ أسبوكًا فقطء كانت محطّمة. 
لكن حين اقترح عليها الأطباء أن تربط ثديها لمنع تكوين اللبن» أصرّت آمي على 
الشروع ف phil call dud‏ يه pui osani JM Buell‏ لين الأم 
للأطفال المبتسرين بإمكانه أن cias‏ بدرجة كبيرة من احتمال إصابتهم بمشكلاتٍ 
صحية بالغة الخطورة.) ol‏ آمي طوال ثمانية شهور aas‏ اللبن فتبرّعت 
بإجمالي AY‏ جالونًا من حليب aY‏ وقد وجدت في اختيارها Bae‏ عظيمًا. إن قالت: 
«كان هذا هو الهدف من حياة برايسون وسوف أستجيب له OF‏ 

« في Yo‏ أكتوبر عام ۲۰۱۲ء واجهت مارينا وكيفن كريم كابوسًا لا يُوصَف: إن 
أقدمّت المربية على طعن ابنتهما gol‏ ذات الست سنواتء وابنهما ليو ذي العامين 
حتى الموت. وفي الشهر التاليء أقام آل كريم صندوق لولى وليو لتقديم برامج 
الفنون والعلوم JALU‏ الفقراء. وقال كيفن كريم في أول gaal Jis‏ التبرعات 
(الذي نفدت تذاكره): «إن حياتهما هي مصدر الإلهام الذي يُحفُزنا» 29 

ء۱۹۹٩ كولومباين المروّع الذي وقع في أبريل عام‎ Sule لا شك أنكم تتذكّرون‎ e 
شخصًا قبل أن ينتحرا هما أنفسهما.‎ VY حيث أطلق اثنان من الطلاب النارَ وقتلا‎ 
tal بعنوان «حساب‎ GES الجانيّين» نشرت‎ as al سو كليبولدء‎ Ve VV في فيراير‎ 
العيش في أعقاب المأساة», الذي يسرد قصة أسرتها. كان هدفها من كتابة هذه‎ 
القصة الشخصية جدًا أن تُساعد الأسر الأخرى على التعرّف على الإشارات التي لم‎ 
أن تسهم تلك المعلومات في الحول دون حدوث ماس في‎ Jal تلحظها في ابنهاء على‎ 
مويل مكناكم خيرية‎ d GUSH :هذا‎ ca galt كل‎ eaa ial igus المستقبل.‎ 
تعنى بالأمراض العقلية والحيلولة دون الانتحار.‎ 


(Ap‏ هذه الأمثلة الواقعية على ما تلعبه طريقة التفكير الإيجابية من دور قوي في 
مساعدة الإنسان على العثور على رسالة في الحياة وقدرة على التأقلم مع ظروفٍ عصيبة 
بحق. إن كنت تعانى يعد خسارة فادحة» فابحث عن طريقة لخلق بعض الخير من 
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التجربة — ريما بالسعى للتوعية بمرضء أو إنشاء منحة دراسية أو جائزة على شرف 
شخص عزيزء أو poll‏ في منظمة تساعد الآخرين Quill‏ تعرّضوا لمثلٍ تلك الخّسارة. 
بتبني طريقة تفكير إيجابية موجّهة لفعل الخيرء ستستطيع التأقلم مع الخسائر التي 
يستعصي قبولهاء حتى Gad‏ مع الوقت القناعة والسعادة والسكينة. 
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الجزء الثالث 


تغيير طريقة التفكير 


الفصل الثامن 


غير سلوكك لتتغيّر به طريقة تفكيرك 


في VA‏ يوليو AAAA‏ وقع Ube‏ في محرّك طائرة من طائرات خطوط الطيران المتحدة 
كانت تقوم برحلة رقم YYY‏ مما cdl‏ إلى فقدان جميع أنظمة قيادة الطائرة بعد نحو 
ساعة من الإقلاع في دينفرء كولورادو. JB‏ الطيارون طوال ٠١‏ دقيقة تقريبًا يعملون 
دون جدوى لاستعادة بعض السيطرة والتخلّص من الوقود «ills‏ إلى olab ois‏ في 
مدينة سوء في ولاية آيوا. كان الركّاب على ple‏ بحالة الطوارئ وقيل لهم أن lonis‏ هبوطًا 
SENG A G3 AMA be ee GU B ces tnde‏ 

كيف تعايش الناس مع خوفهم وهم يستعدون للهبوط الاضطراري؟ كشفت المقابلات 
التي أأجريت مع الناجين عن أن الكثير قد اعتمدوا على إيمانهم الديني." وإليكم بعضًا من 
أقوالهم: 

« «لقد أغمضت Gie‏ وقلت: «يا ربى الرحيم» أدعوك أن ترشد الطيارين.» H‏ 
ses‏ أنه إذا cl cola‏ ويس فلو alis fb‏ كنك Uis‏ بالسعية: 
فقد كنت هناك Lille‏ على حافة الخلود. لم أكن في مواجّهة نهاية حياتي.» 

e‏ «فعلث ما كان Lan alis Yo‏ للموت. ما خطر لي آنذاك أنني أريد أن أولد من 
جديد في عائلة أستطيع فيها plow‏ تعاليم بوذا. كنت قد مارست التأمّل البوذي 
كثيرًا في حياتي» وقد درّبني ذلك على التركيز على نقطة واحدة. فكنت منصرفا 
E mE‏ 

calis uia‏ .ذينية وروحائية يحشّن yo‏ الحالة النفسنية والضحة الجهدية ولق 

MIS) التأفلم جع المكدرات. اليومية الصهيرة‎ Yo تساعدنا‎ closed ult c Usos 
الأحداث المأساوية الكبرى.‎ 


التحول الإيجابي 


في هذا الفصلء سأشرح كيف يمكن لتغيير بسيط في السلوك — مثل الحصول على 
قسط IS‏ من النوم» أو قراءة روايةء أو ممارسة ABE‏ = أن يغيّر الطريقة التى ترى 
بها نفسك والعالم. والأهم أن تبني مثل تلك السلوكيات من الممكن أن يزيد من مقدار 
سعادتناء ويحسّن صحتنا الجسدية» ويمد في أعمارنا. 


aal‏ للنوم 


قد تكون أيسرٌ طريقة sand‏ بها سعادتنا أن نحصل على كفايتنا من النوم. فقد وجد 
استفتاء ale‏ أجْرته مؤسسة جالوب عام ٠٠٠٠‏ شمل أكثر من سبعة آلاف أمريكي بالغ 
أن الناس التي تفيد بحصولها على كفايتها من النوم يتمتعون olan‏ عام أكثرٌ من الذين 
ينامون Gas‏ أقل.” كان sa‏ متوسّط درجات الرفاه لدى الذين ينامون ثماني ساعات ليلد 
۷ (من (Ve‏ في مقابل 14,9 لدی الذين ينامون سبع ساعات» 5 04,8 (gal‏ الذين 
ينامون Gus‏ ساعات. KÍ‏ هذا الاستفتاء ga‏ دراسات علمية متعدّدة أثبتت أن الحصول 
على قسط كاف من النوم يسهم في تحسين الرفاه النفسي» مُتضمّنًا ذلك الحد من القلق 
والاكتكاب والشعور بالوحشة. 3 

ما الذي يجعل الكفاية من النوم GUL‏ الأهمية؟ أحد الأسباب هو أن الأشخاص الذين 
يسترخون جيدًا أقدرُ على التأقلم مع مكدّرات الحياة اليومية.“ LÍ‏ الأشخاص المحرومون 
من النوم فهم سريعو الغضب وأكثر وقوكًا في أخطاء التفكير والذاكرة. لعلك تستطيع أن 
تتذگر Legs‏ خاطبت فيه فردًا من أسرتك أو صديقا أو زميلًا بحدة بعد النوم لفترة قصيرة 
ERUNT‏ 

تسيطر الأفكار السلبية على os‏ لا ينامون GUS‏ ويفقدون القدرة على التركيز على 
الأشياء الإيجابية.” بل يستغرق Os‏ لا يحصلون على كفايتهم من النوم في المزيد من أنماط 
التفكير السلبى المتكررةء التى تتضمّن الانشغال إلى áa‏ الهوس بالمستقبلء وإعادة تخيّل 
أحداث من الماضي» والتفكير في أفكار دخيلة. وكما شرحت في الفصل الخامسء يزيد هذا 
النمط من التفكير من احتمال الإصابة بالاكتكاب والقلق. 

كذلك fay‏ الهزمات من Baa uns gil‏ الجسدية. فقلة النوم تصحف slg‏ الناعة 
مما يَزيد من احتمال الإصابة بأمراض Baai‏ منها السرطان والسّكتة وأمراض القلب 
والسكري.“ ويؤدي النوم جيدًا إلى التعافي من العمليات الجراحية بصورة أفضل. 


NY 


غر سلوكك {BEI‏ به طريقة تفكيرك 
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شكل 1-8: الأشخاص Quill‏ ينامون SST‏ من سبع ساعات Gags‏ كانوا أقلَّ عُرضة بكثير 
للإصابة بالزكام مقارنة بمن كانوا ينامون أقل من خمس ساعات يوميًا. Prather, A. A.,)‏ 
Janicki-Deverts, D., Hall, M. H., & Cohen, S. (2015). Behaviorally assessed sleep‏ 
(.and susceptibility to the common cold. Sleep, 38(9), 1353-1359‏ 


لتقصّي تأثير الحرمان من النوم على قدرة الجسم على مقاومة المرضء استعان 
الباحثون في إحدى الدراسات بمُتطوعين ^el ual‏ وقيّموا العادات الصحية العامة لهؤلاء 
الأشخاصء مثل معاقرة الخمر والتدخينء وكذلك أنماط نومهم خلال الأسبوع السابق. ثم 
leas‏ فيروس الزكام في أجساد المشاركين» بعد الحصول على إذنهم» مستخدمين قطرات 
أنف. ثم راح الباحثون يُراقبون هؤلاء الناس على مدار الأسبوع التالي ليرّوا من منهم 
أصابه الزكام. 

وقد كانت النتائج التي توصّلوا إليها دليلًا قويا على ÉT‏ النوم Bal‏ كافية عامل أساسي 
للحفاظ على صحة الفرد. فالأشخاص Ji Quill‏ نومهم في المتوسّط عن ست ساعات US‏ 
ليلة في الأسبوع السابق للتجربة كان احتمال إصابتهم بالزكام SST‏ أربع مرات من أولئك 
الذين كانوا ينامون AST‏ من سبع ساعات يوميًا. 


\YV 


التحول الإيجابي 


وقد قال أريك بريثيرء أستاذ الطب النفسي في جامعة كاليفورنياء سان فرانسيسكو: 
als cals‏ النوم eal‏ من Gi‏ عامل آخر في رفع احتمال إصابة المشاركين بالزكام. فلم 
يكن لأعمارهم و متكويات: Agill‏ ولا العرق ولا التعليم ولا الدخل أهمية. ولم يفرق 
إن كانوا يدخّنون. مع وضع كل تلك الأشياء في الحسبان» JB‏ النوم هو المسئول حسب 
الإحصائیات» 8 

أرجو أن تكون قد فهمت الآن Gaal‏ الحصول على قسط كاف من النوم — فهي 
إحدى أسهل الطرق التي تستطيع بها أن تتمتّع بسعادة أكبرَ وصحة أوقر. لذلك فلتجعل 
من elilaal‏ أن Lu Fas agi piss Ley hoe AM cass‏ وف الطعام lll‏ 
ولا سيما الكافيينء في أوقات متأخّرة من alll‏ كذلك احرص على ألا تستخدم أجهزةً 
إلكترونيةء مثل الكمبيوتر أو الآي باد أو القارئ الإلكترونيء قبل محاولة النوم مباشرة؛ 
فإن «الضوء الأزرق» المنبعث من أغلب هذه الأجهزة يجعل الخلود للنوم Lal‏ صعوبة. 


tis اقرأ‎ 


إليك تغييرًا صغيرًا يمكن أن تدخله على حياتك اليومية لتعزيز شعورك بالسعادة: اقرا 
Gia GGS‏ إليك! ÉI‏ العديد من الناس Gli]‏ من طفولتهم حين كانوا ينهمكون تمامًا 
في قراءة كتاب يحبونه» Jia‏ سلسلة هاري بوتر. وأتذكّر اضطراري إلى إزالة oll‏ الإضاءة 
ios Rel Std Saw aar Sada SN Ail Gal‏ 

لكن فحن النالفين La Uto‏ نظن Gay Sob‏ ل للقراءقه SGA ca Alle):‏ 
بطريقة ما الوقت لمشاهدة التلفزيونء والبحث على الإنترنت» وتجديد منشوراتنا على 
الفيسبوك.) والمؤسف Lal‏ بذلك auas‏ علينا بعض من فوائد القراءة الكثيرة. 

تشير الأبحاث العلمية إلى أن القراءة تساعدنا على الشعور بالترابط مع الآخرين — 
فحتى الشعور بالارتباط بالشخصيات التي في الكتاب تخلق شعورًا بالانتماء» وهو من 
قرات الاه A edge seus acti‏ 3543 المشاعر Lots Zula!‏ إذا ألهمك 
الكتاب Sall‏ في حياتك بطريقة جديدة أو اتخاذ خطوة في سبيل تحقيق أهدافك. 

ells‏ تسنتطيع Sel dll‏ خاضة الأدنء أن تحن من قدزتنا عل التعاطف مع الآخرين 
وبذلك Guat‏ مهاراتنا الاجتماعية. حين نستغرق في رواية من الروايات» نتخيّل العالّم 
من خلال عيون الشخصياتء مما 5523 قدرتنا على Er‏ رؤية شخص آخر في الحياة 
الواقعية.“" وقد تزيد هذه المهارة بدورها من قدرتنا على التعاطّف مع الآخرين وتجاوز 


NYA 


غر سلوكك لتتغيّر به طريقة تفكيرك 


الخلافات. من الأمثلة على ذلك أن طلاب الصف الخامس الذين قرءوا lalu‏ «هاري 
بوتر»» التي تتناول التحامّل بين السّحرة وغير ia cul‏ أصبحوا SÍ‏ عطفًا dal,‏ تكبرًا 
تجاه الناس الذين ينتمون إلى الفثات الموصومة.*' وكما يقول كيث أوتليء elle‏ النفس في 
جامعة تورنتو: «قد يكون الأدب الروائي هو جهاز محاكاة الطيران الخاص بالعقل»*' 

علذوة عل call‏ أشارت أدلة حديكة إلى أن قزاءة الكتن قد Las] Lade‏ فقن فارقة 
إحدى الدراسات بين ثلاث مجموعات من الناس (كلهم في سن الخمسين وأكبر): مجموعة 
لا تقرأ الكتب (illas‏ ومجموعة تقرأ الكتب Bas‏ تصل إلى ثلاث ساعات ونصف أسيوعياء 
ومجموعة تقرأ الكتب مدة تزيد عن ثلاث ساعات ونصف ulia P Gegi‏ يمن لا 
يقرءون» كان الذين يقرءون ثلاث ساعات ونصف أسبوعيًا أقل عرضة للموت بنسبة VV‏ 
في الماكة خلال فترة المتابعة التى بلغت dle VY‏ وكان الذين يقرءون Bal‏ زادت عن ثلاث 
ساعات ونصف أسبوعيًا ا للموت خلال هذه Ball‏ بنسبة YY‏ في المائة. في الواقع 
لقد عاش الذين يقرءون LS‏ أطول Gee‏ لا يقرءون على الإطلاق gais‏ عامين في المتوسط. 
فما السبب وراء هذه النتائج المدهشة؟ Guill‏ يداومون على قراءة الكتبء لا الصحف أو 
المجلات» يُظهرون مستوياتٍ gel‏ من المهارات المعرفية؛ منها الذاكرة والتفكير النقديء 
والتركيز. وهذه القدرات بدورها تمنح فرصًا أفضل في البقاء على قيد الحياة. 

من AS‏ فإنها طريقة سهلة لتزيد من إحساسك بالسعادة أن تختار GES‏ تراه أنت 
iss‏ (وليس GES‏ «يُنصح بقراءته») وانو القراءة S‏ يوم بضع دقائق قبل الخلود 
ce gill‏ أو أثناء استراحة الغداء» أو خلال تنقلاتك اليومية في المواصلات العامة. فهذا قد 
يُطيل عمرك أيضًا! 


0533 سيرًا على الأقدام 

بعلم ملفا أن التمازية مفيدة لنا iy‏ فهي تساعدنا على الحفاظ على وزن صحيء 

وتقوّي العضلات والعظام» وتؤدّي إلى خفض Jins‏ ضربات القلب وضغط الدم. لكن 

الأهم أن التمارين da‏ من الآثار الفسيولوجية السّلبية للضغط النفسي على الجسم» ولهذا 

السبب لا يُصاب الأشخاص الذين يُمارسون الرياضة بانتظام سوى بأمراض dal‏ 
لكن لا تقتصر فاتدة التمارين على صحتنا الجسدية فحسب — فهى تسهم كذلك 

55 path مق امال الإضاية‎ Usi das اتن مارات التفكير والذاكرة: دل وق‎ d 


VYA 


التحول الإيجابي 


فحتى القليل من التمارين» مثل التنزه سيرًا على الأقدام بضع مرات أسبوعيًاء sis‏ إلى 
olas‏ في وظائف المخ التي Gas‏ على أداء معرفي أفضل. 

بل adis‏ فوائد التمارين في زيادة حدَّة الذهن بين 5 تظهر عليهم علاماتٌ مبكّرة 
للإصابة بالخرف. ففي دراسة على Gall US‏ الذين [pad‏ باضطراب معرفي mii‏ 
تورّع الناس عشواتيًا على مجموعتين.؟" JB‏ الناس في إحدى المجموعتين يتمشّون BAL‏ 
dole‏ كلاك مراف أسيوعيًاة وتلقت المجموغة الأخرئ روشا Lal d‏ وسيل اليش 
الصحية IS‏ أسبوع. قبل duball‏ لم يكن GI‏ من هؤلاء الناس يمارس التمرينات 
بانتظام. بعد ستة شهورء انخفض ضغط الدم لدى الناس الذين شرعوا في برنامج السير 
على الأقدام» وأصبحوا ويا للعجبء يُحرزون درجاتٍ أفضل في الاختبارات المعرفية. 

ممارسة الأنشطة البدنية بانتظام مفيدة أيضًا للصحة الذهنية.”' هل سبق أن كنت 
في UL‏ مزاجية سيئة ثم قمت بتمرين رياضي فصرت في حال أفضل؟ تجعلنا التمارين في 
حال adl‏ من ناحية؛ ÉN‏ بإمكانها أن تلهينا عن أي مشكلات قد تواجهنا. فهي تسمح 
لنا ass‏ أحداث الحياة المكدّرة من دون أن نصير حانقين ومستاتين 18 

إلا أن الرياضة تؤدي كذلك إلى تغيّرات فسيولوجية في أجسادنا تجعلنا أفضل We‏ 
فحين نمارس نشاطًا Éis‏ يفرز المخ مواد كيمياتية» تسمى إندورفينات» ias‏ من الألم 
وتجعلنا نشعر aunty‏ 

بل وقد تساعد التمارين في علاج الاكتئاب» وقد تكون بنفس جدوى العلاج النفسي أو 
مضادات «obl‏ في بعض الأحيان على الأقل.”' تحرّى الباحثون في إحدى الدراسات ما 
إن كان بإمكان التمارين أن تُساعد الناس المصابة باكتكاب في تخفيف أعراضه.” للتحقق 
من هذه الافتراضية» قسَّموا على ثلاث مجموعات Glas LIL Vo‏ باكتئاب إكلينيكيء 
وهو مستوّى وخيم من الاكتئاب يعرقل الحياة اليومية: 


e‏ مارس أفراد المجموعة الأولى تمارين الآيروبك BIS)‏ فصول مدتها £0 دقيقة كل 
أسبوع طوال أربعة شهور). ولم يحصّلوا على Gl‏ أدوية لمقاومة الاكتثاب. 

e‏ حصل shi‏ مجموعة أخرى على أدوية للتخفيف من أعراض الاكتئاب Bal)‏ أربعة 
شهور (LAÍ‏ لكنهم لم يُشاركوا في تمارين للآيروبك. 

o‏ شارك أفراد المجموعة الثالثة في تمارين الآيروبك وحصلوا على أدوية Sah)‏ أربعة 
شهور أيضًا). 


غر سلوكك {BI‏ به طريقة تفكيرك 


فيما ias‏ فحص الباحثون أفرادَ المجموعات الثلاث لبروا إن كانت مستويات الاكتكاب 
قد تغّرت. فاكتشفوا S‏ الأشخاص الذين شاركوا في تمارين الآيروبك قد أظهروا تحسنًا في 
الحالة المزاجية طّوال أريعة شهورء رغم عدم equi‏ أدوية تعينهم على أعراض الاكتئاب. 
الواقع أن أفراد المجموعات الثلاث كلها تحسنوا بنفس المعدل. وتعطى هذه الدراسة {ss‏ 
Lage‏ على أن التمارين المعتدلة من الممكن أن تكون بنفس فاعلية الأدوية في علاج الاكتئاب. 

مع أن Sli‏ التمارين واضحة» إلا أنه قد يكون من الصعب توفيرٌ الوقت لممارستها. 
gais ÉSI‏ طريقة تفكيرك حيال التمارين من الممكن أن يُساعدك على الشروع في روتين 
رياضي والالتزام به. بعبارة «Gul‏ لا تجعل Lae‏ الفوائدَ البعيدةً Gall‏ من التمرين» من 
تحسين اللياقة القلبية التنفسية أو الحفاظ على وزن صحى أو الوقاية من الاكتئاب. وإنما 
رز بدلا من ذلك على åå‏ التمارين القصيرة المدى والفورية. قد تجد في MAAN‏ في درس 
لليوجا Bay‏ لتصفية ذهنك والاسترخاء بعد يوم Jila‏ وقد يكون الذهاب في تّمشية مع 
صديق فرصةً للتواصّل. ربما تحظى بنوم أفضل — وتشعر بانتعاش أكبر في اليوم التالي 
— بعد مُمارسة التمارين. إن ASS‏ هذا النوع من التركيز على المكافآت الفورية يجعل 
فق الل أن فق الك لن ت cl. SUL‏ الول عا اة 

كذلك حاول ألا تتوتّر olis‏ توفير ساعات UST‏ أو حتى دقائقء في يومك لتضيفها 
لبرنامج تمارين. وإنما أدخل تغييرات صغيرة على سلوكك» مثل استخدام السلم يدلا من 
المصعد E‏ بالسيارة Mas‏ عن مدخل المتجر. فقد اكتشفت Rb‏ حديثة أن مجرّد 
النهوض والتحرّك كل ٠١‏ دقيقة أو ما يقرب من ذلك بدلا من الجلوس لمدة طويلةء las‏ 
من احتمال الموت المبكّر. '* باختصارء فيما Gla‏ بالتمارينء لأي حركة تقريبًا أهمية — 
ابدأ في التحرّك فحسب. 


الجنس 
هيا بنا نتناول نوعًا bas‏ من التمارين الآن ... مُمارسة الجنس. هل يجعلك الجماع 
سعيدًا؟ الإجابةء التى قد تكون أقل الأشياء التى ستعرفها في هذا الكتاب ]8,5 للدهشة: 
هي نعم! 

للتحقق من قوة العلاقة بين معدّل ممارسة الجنس والسعادة, تفخّص الباحثون 
بيانات عن مستويات النشاط الجنسي والسعادة لستة عشر ألف شخص بلسانهم 


NEN 
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al‏ وقد كشفت النتائج التي توصّلوا إليها أن الجنس من المسبّبات القوية 
(والإيجابية) للسعادة. فيعد تحييد تأثير العديد من العوامل الآخرى» منها الدخل والتعليم 
والحالة الاجتماعية والصحة والسن والعرق وغيرها من السمات» as‏ أن المشاركين الذين 
أفادوا بممارسة الجنس مرتين إلى ثلاث مرات على الأقل شهريًا كانوا JST‏ سعادة بنسبة 
vv‏ في BU‏ مقارنة بالذين أقرُوا بأنهم لم يُمارسوا الجنس خلال الاثني phe‏ شهرًا 
الماضية. بل Ol‏ ممارسة الجنس ولو مرة شهريًا تؤدي إلى الارتفاع نفسه في مستوى 
الستحاية gill!‏ عق (الحصول Je‏ +0 الف ya‏ زان Lee giaall Jail Yo‏ 

ex السعادة؟‎ class quail als لا يد أن ثمارون الجن حت‎ 5a كم‎ «quà 
الاجتماع في جامعة كولورادوء بولدر» تفخّص بيانات استقصاء‎ ale ودزورثء أستاذ‎ 
آلف أمريكي على مستويّي السعادة ومعدّل ممارسة الجنس.‎ ٠١ من‎ AST من‎ aad وطني‎ 
فبدا أن ناتج السعادة يزيد مع التكرار. فمقارنةٌ بمن لم يمارسوا الجنس في العام السابق»‎ 
أن يُفيدوا بمستوّى أعلى من السعادة‎ gaf أفادوا بممارسة الجنس مرةً أسبوعيًا‎ oá كان‎ 
في المائة. أما الذين أدلّوا بممارسة الجنس مرتين إلى ثلاث مرات أسبوعيًا فكانوا‎ ٤٤ بنسبة‎ 
BUI في‎ ٠١ أن يُفيدوا بمستويات أعلى من السعادة بنسبة‎ gai 

مما يُثير الاهتمام أن قناعة الناس بمعدل ممارستهم الجنس متوقفة هى الأخرى 
على ما يظنونه عن معدّل ممارسة أصدقائهم للجنس. فرغم أن الأشخاص spall‏ كانوا 
يمارسون الجنس بمعدلٍ أكبر أفادوا بمعدلات مُرتفعة من السعادة dag‏ عام» حتى بعد 
i tas‏ ع ال كان fis alll gat Al‏ انهم isl sad‏ ال 
من أقرانهم Oil‏ سعادةً من أولئك الذين كانوا يظنون أنهم يمارسون الجنس بنفس Jas‏ 
أقرانهم أو أكثر منهم. بناءً على هذه المعلومةء إذا كان أفراد إحدى مجموعات الأقران 
يمارسون الجنس مرتين لثلاث مرات في الشهرء لكن oils‏ أن أقرانهم يمارسونه مرة 
أسبوعيًاء فإن احتمال إفادتهم بمعدلات أعلى من السعادة يتراجع بنسبة ١5‏ في ASL‏ (هذا 
الاكتشاف Lalo‏ آخر على مخاطر المقارنة» كما بيّنت في الفصل السادس.) 

لكن دعوني أوضح فحسب أن هذا التأثير لا يَعني أن مُمارسة الجنس هي السبيل 
الأمثل للعثور على سعادة أكبر. فإنه في واقع GA‏ حين oll‏ من بعض الأزواج» في جزء 
من دراسة بحثية غريبة باعتراف الجميع» أن يُضاعِفُوا Jas‏ ممارستهم الجنس على 
مدار ثلاثة شهورء لم يشعروا بسعادة أكبر.*” بل إنهم شعروا بإرهاق cias‏ سعادتهم 
بدرجة كبيرة؛ كما أنهم أفادوا بتراجع استمتاعهم بالجنس. Í‏ 


MY 


غر سلوكك لتتغيّر به طريقة تفكيرك 


ما ga‏ الهدف من هذه الدراسة إذن؟ قد لا يكون معدّل ممارسة الجنس في حد ذاته 
الجزء الأساسي من السلوك الذي يجعلنا سعداء. فهذه الدراسة على كل حال la of‏ بين 
fine‏ ممارسة الجنس والسعادةء لكنها لا توضح ما إن كانت هذه العلاقة gi‏ ممارسة 
ناس سعيدة للجنس dae‏ أكبرء أو المزيد من الجنس الذي يؤدي إلى مزيدٍ من السعادة 
al‏ إذ aes GS‏ عوافل اخ E‏ السا lea dass‏ الف aea)‏ أله کون 
JEL alte‏ شبغار) : deae ot paci Ll‏ خد ما عل Tal te‏ كاف العلاقة ميث 
الزوجين أو المترافقين قوية؛ فالتمتع بهذا النوع من الحميمية gad‏ إلى السعادة بطبيعة 
الحال. وسوف أوضح المزيد بشأن قدرة العلاقات على إثارة السعادة في الفصل الثاني 


عسر. 


استكشاف المعتقدات الدينية أو الروحانية 


بصرف النظر عن عقائدهم المحدّدة» يتمتع أصحاب المعتقدات الدينية أو الروحانية 
بمستويات Yel‏ من السعادة والرضا عن الحياة.““ فقد وجدت الاستقصاءات الوطنية 
للأمريكيين أن EV‏ في BU‏ من الذين يحضرون BLA‏ دينية أكثر من مرة أسبوعيًا 
يُفيدون بأنهم «سعداء dis‏ في مقابل bài YA‏ من الذين لم يحضروا شعائر دينية 
قط. كذلك تنخفض بين الذين يحضرون الشعائر الدينية مستوياث الاكتكاب ومعدّلات 
الانتحار. 

علاوة على ذلك» يقترن الافتمام الديني بالتمتع بصحة أفضلء asthe‏ ذلك مستويات 
أقل من الإصابة بالسرطان وأمراض القلب والسكتة.”” ellas‏ تعتري أصحابّ المعتقدات 
الدينية القوية مضاعفاتٌ أقلء ويلبثون في المستشفى فترات padi‏ عند shal‏ جراحة 
SERT‏ 

في الواقع» تساعد هذه المعتقدات Goll‏ على العيش فترات أطول. ففي واحدة من 
الدراسات» Gada‏ الباحثون بيانات أكثر من VE‏ امرأة» ظللنَ يُحِبِنَ على استبيانات 
عن نظامهن الغذائي وأسلوب معيشتهنء وحالتهن الصحية كل عامين» وعن حُضورهن 
الشعائر الدينية JS‏ أربعة أعوام.”* مقارنة Ge‏ لم يَحضْرنَ شعائر دينية على الإطلاقء 
كان اللواتى يتردّدن عليها أكثر من مرة أسبوعيًا خلال فترة الدراسة التى استمرت ١١‏ 
le‏ أقل sse‏ للعو Ael tay dU E YY Soa‏ بمتؤمط كمسة شهون» جتن شين 
حيّد الباحثون 256 Bae‏ عوامل أخرىء مثل النظام الغذائيء والنشاط البدني» واستهلاك 
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معدّل حضور الشعائر الدينية 


فعل. ۸ الأشخاص الذين داومون: على .حضون SLAM‏ الدينية ops‏ بشعورهم 
بالسعادة أكثر من الذين يحضرونها بمعدلات أقل أو لا [gig pda‏ مطلقًا. Myers)‏ 
D. G., & Diener, E. (2018). The scientific pursuit of happiness. Perspectives on‏ 
Psychological Science, 13(2), 218—225. Copyright O 2018 by SAGE Publications.‏ 
(.Reprinted by Permission of SAGE Publications, Inc.‏ 


Ugly «pai‏ من 16S Lay cgi‏ الجسم gladiis‏ الاجتماعي» راقاب 
Gall‏ والانتماء القومي. أما اللواتي ES‏ يحضّرن أسبوعيًا ESG‏ أقل عرضة للموت بنسبة 
في BUI‏ ومن oped‏ أقل من مرة أسبوعيًا Jil ÉS‏ عرضة للموت بنسبة ٠١‏ في المائة, 
رخ کن هذا السلوك من احتمال وفاتهنٌَ بأمراض القلب والأوعية الدموية (بنسبة YV‏ 
(3U à‏ وبالسرطانٍ (بنسبة YV‏ في المائة). تعني هذه السب الُنخفضة من الوّفيات 
ن الذين يحضّرون الشّعائر الدينية AST‏ من مرة أسبوعيًا يَعِيشُون حتى سن AY‏ سنة 
ع ا e‏ 
كيف يؤدى 35 اللعتقدات الدينية أو الروحادية إلى فلك النتاقج القيدة؟ 
قد بكرن من العوامل الهم الاجتماعي dee aout ell‏ الحديد. من sled‏ 
الدينية. فقد ينتسب الأشخاص المتديّنون إلى كنيسة أى معيد أى مجموعة لدراسة الإنجيل 
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معدّل حضور الشعائر الدينية 


Jobi الأشخاص الذين يُداومُون أكثر على حضور الشعائر الدينية يعيشون‎ Y-A شكل‎ 
Myers, D. G., & Diener, E. (2018). The scientific pursuit) ممق لا نحتضرونها مظلقا:‎ 
of happiness. Perspectives on Psychological Science, 13(2), 218—225. Copyright 
© 2018 by SAGE Publications. Reprinted by Permission of SAGE Publications, 


(Inc. 


مما يُكوّن شبكة دعم تمنح Lies‏ اجتماعيًا Lad‏ من الأمثلة على ذلك أن أصحاب alkil‏ 
الدينية الذين يتعافون من جراحة القلب لا يحدوهم تفاؤلٌ أكبر فحسب لكنَّهم يشعرون 
ellis‏ أن لديهم قدرًا أكبر من الدعم الاجتماعى.*” وقد cosi‏ هذه الاعتقادات بدورها إلى 
مستويات أدنى من القلق والاكتثاب. l‏ 

iiig‏ تفسير آخر ألا وهو أن الاعتقادات الدينية تجعل الناس أكثر اطمتنانًا لا 
سيما أن هذه الاعتقادات تساعد الناس على مواجهة مكدّرات الحياة الكبرى مستعينين 
بطريقة تفكير إيجابية» وهو ما dds‏ بدوره من التأثيرات الفسيولوجية الضارة للضغط 
النفسي على الجسم. حين يخضع مرضى السرطان الشاعرون بهدفٍ وسلام لإجراء £20 
الخلايا الجذعيةء يعتريهم قدرٌ J‏ من الأعراض الجسديةء على غرار الغثيان» ويبدو 
عليهم مستويات أدنى من GIES‏ والقلق والإنهاك في العام التالي للزرع.”” ومرضى فشل 


1١. 
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القلب الاحتقاني الذين يُفيدون ob‏ لديهم إيمانًا روحانيًا قويًاء jag Lá eas dil‏ خلال 
alil ouai f cla‏ لتويقهع ell go Elif‏ الذيق نودف ذلك امان Jes‏ 
هذا الارتباط بين الروحانيات والموت صحيكًا حتى حين يضع الباحثون في MR‏ 
مُتغيّرات أخرى ÁS‏ على متوسّط العمر ágil!‏ مثل السن والنوع الجنسي والسلوكيات 
الصحية. حتى في وجه الأمراض الخطيرة التى تهدّد الحياةء تساعد المعتقدات الدينية 
والروحانية على الحد من الضغط النفسي ومن ت تحسّن الصحة. 

dal;‏ فإن المعتقدات الدينية aad‏ الناس أيضًا طرقًا لاستيعاب الأحداث المفجعة 
وتعطي مغرَّى من نوع ما حتى للمآسي التي تبدو بلا معنَّى. إدراك فوائد التجربة السلبية 
يمنح الناس فرصة لمواجهة أفكارهم عن الصدمة ومشاعرهم تجاهها والتأقلّم معها OSI‏ 
مع التركيز على الجوانب الإيجابية» وهو ما قد يؤدي بدوره إلى رفاهِ نفسي وجسدي 
أكبر. فالاعتقاد» ob es‏ الو erdum‏ تطيق» أو أن الشخص العزيز dde‏ 
الذي ds‏ صار في مكان أفضلء أو حتى أن الأشياء السيئة تحدّث لسبب ماء يجعل 
Gull‏ أقل توترًا Gels‏ وكما حكيت في بداية هذا الفصلء اعتمد العديد من الناس 
على إيمانهم الديني للسّيطرة على جزعهم» عند مواجهتهم ine‏ تحطّم طائرة واحتمال 
موتهم الوشيك. 

هذه الاكتشافات بشأن الصلة بين المواقف الدينية والعثور على هدف تسهم في quali‏ 
السبب وراء أن الناس الذين يعيشون في بلدان فقيرة لديهم إحساس أكبر بالهدف am‏ 
بأولتك الذين يعيشون في بلدان أكثر ثراءً. !7 رغم أننا قد نتوقع أنه من الأصعب أن نعثر 
على Gua‏ عند العيش وسط مستوياتٍ مرتفعة من الفقرء فإن الناس الذين يعيشون في 
بلدان فقيرة Lila‏ ما يُفيدون inp jb‏ إحساسًا ASÍ‏ بالهدف؛ وتعود هذه العلاقة ولو 
Bij‏ لُعتقداتهم الدينية القوية. من e$‏ فإن الدين قد يلعب دورًا بالغ الأهمية في مساعدة 
الناس على العثور je‏ هدفٍ وسط at‏ العصيبة. 

إحدى الاستراتيجيات لبلوغ سعادة أكبر — وصحة أفضل — | ن تشارك في أي نوع 
Gl‏ كان من الأنشطة الدينية أو الروحانية التي ثُوافق أهواءك. ف cg‏ هذا لدم sc‏ 
الناس في حضور شعائر دينية أسبوعية. وعند آخرين قد hats‏ في تخصيص بعض الوقت 
يوميًا للصلاة. أى قد flats‏ في الانضمام إلى مجموعة لدراسة الإنجيل. إذا كنت ترى إذن 
أنَّ is‏ معتقدات دينية ورُوحانية سيُساعدك على تدر مكدّرات الحياة اليومية الصغيرة 


Vey 
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بل والكبيرة كذلك» hails‏ على طريقة لدمج هذه العادة في جدولك اليومى (وسوف plats‏ 
لزيد عن كيفية فثل ذلك بالضيط: ف 52 ARM‏ من هذا الفضل): 


عليك بالتأمّل 


كما ظللت أوضّح طوال هذا الكتاب S55‏ أفكارنا تأثيرًا ÓIL‏ على رفاهنا paill‏ والجسدي. 
فكثيرًا ما تلعب الطريقة التى نرى بها Gas‏ ما من الأحداث دورًا رئيسيًا في شعورنا 
واستجابتنا. 

من الطّرق التي نملك بها السيطرة على أفكارنا والتركيز Gla‏ على اللحظة الراهنة 
ممارسة التأمل. ينطوي التأمل على تحويل JS‏ انتباهنا إلى شعور واحد» Jia‏ دخول النقفس 
وخروجه من الجسدء أو فكرة أو عبارة وحيدة — شعار. يُمعن ممارسو Jalil)‏ إمعانًا في 
لحظتهم الراهنة ولا يسمحون لأذهانهم بالانجراف وراء الأفكار والشواغل المتنوعة. 

بإمكان التأمّل أن easi‏ تأثيراتِ قوية على الرفاه النفسي.”” إذ نجد Ía‏ أن الناس 
الذين يشاركون في مجموعة Jal‏ الحنان النابع من Gall‏ لمدة ستة أسابيع يُفيدون بنمو 
مشاعرهم الإيجابية» وعلاقاتهم الاجتماعيةء وأهدافهم في الحياة. كما أنهم يشغرون jabs‏ 
قناعتهم بالحياة وتناقص مشاعر الاكتتاب agal‏ وقد صارت فوائد التأمّل معروفة 
Me‏ حتى إن الشركات الكبرى — مثل تارجت وجوجل وجنرال jhe‏ - ومجالس إدارة 
المدارس أصبحّت aad‏ على ممارسة التأمل. وكذلك يمتدح فوائده palia‏ مثل جولدي 
هاون وهوارد ستيرن وريتشارد جير. 

(e$, ellas‏ التأمل إلى صحة بدنية أفضل. فالناس الذين يُمارسون التأمل يشتكون 
من أعراض مَرضية أقل ومستويات أدنى من الألم.*” وتتجلى هذه الفوائد حتى لدى 
الناس الذين يُعانون أمراضًا خطيرة تَهدّد حياتهم. فا مصابون بالسرطان» مثلاء الذين 
يتلقون Gos‏ على التأمل لا يعربون عن dil asd‏ من معاودته إياهم فحسبء ولكن 
يبدو agale‏ كذلك إنهاكٌ أقلء وتحسّن في الوظائف الجسديةء واستجابة مناعية أفضل 35 

كيف تحديدًا يودي التأمّل إلى تلك التأثيرات القوية؟ أحد التفسيرات أن Jal‏ 
يُساعد الناس على السيطرة على الضغط النفسي؛ ومن das pS‏ من الضرر الذي يطرأ 
على الجسم نتيجة الاستجابة الفسيولوجية للضغط النفسي. كما عرفت في الفصل الثانيء 
Sal‏ السحطرة عل baal‏ أن شاعا GES‏ عن Masc Ludi — passi secti‏ 
فالمراهقون المصابون plis jb‏ ضغط pull‏ الذين يتمرّنون على ممارسة التأمل مرتين يوميًا 


NV 
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لوه Re es 15d apa io‏ اقل غوف cai oso ats GL‏ وا 
الدموية PS one‏ فقط كيفية خفض ضغط الدم ومخاطر أمراض القلب والأوعية 
الدموية.* بل قد يبدو GHAI ea ye de‏ الذين يظفوى: uas‏ عل التأمل اتخفاض à‏ 
à eu‏ الإصابة EE‏ الشرايين 3 
مكان التأمّل كذلك المساعدة على تعطيل أنماط التفكير المدمّر التي تهوي بنا 

إلى ps‏ فإن التركيز بإمعان وحرص عل اللحظة والمكان الراهنين يُساعة الناس 
على الخروج من دوائر التفكير السَّلبِي التي تبعث على الاكتئاب» كما شرحت في الفصل 
الخامس. وحتى إذا كانت أفكارهم تشرد بعيدًا عن الحاضر من حين لآخرء يُعرب الذين 
olatis‏ عن درجة أقل من الشرود في الأفكار غير المستحبة.*” وهذه الاستراتيجية للحفاظ 
على الانتباه خلال التأمل تساعد الناس على التأقلّم بفاعلية أكثر حتى أثناء ترقب أحداث 
مكدّرة في المستقبل» مثل انتظار معرفة نتيجة اختبار نقابة المحامين 39 

قد يؤْدّي alli‏ كذلك إلى تغيّرات في المخ تعزّز الصحة الجسدية والنفسية. مثال على 
ذلك ما أقدّم عليه باحثون في مستشفى ماساتشوستس العام حين laiii‏ صورًا ضوئية 
ENT‏ لعدد V‏ شخصًا قبل الاشتراك في دورة لممارسة Jab‏ اليقظة الذهنية وبعدها. 50 
فقد اكتشفوا أن الأجزاء المرتبطة بالعطف والوعي بالذات في المخ قد نمّتء فيما تقلّصت 
الأجزاء المرتبطة بالضغط النفسي في المخ. e‏ تغيراث المخ المرتبطة بالشيخوخة بدرجة 
Jil‏ على الذين يمارسون التأمل» مما يوحي بأن التأمّل قد يساعد على إبطاء التطورات 
الطبيعية التي تطرأ مع الشيخوخة. 1 

js aelas say Js‏ عل aig 4^ qos LE Deuter‏ كتفت los‏ بفديزة 
بالاهتمام أن ممارسة التأمّل قد يؤدي إلى تحسّن معرفي لدى US‏ السن الذين تظهر عليهم 
علاماث خرف مبكّرة. فقد تقصّى باحثون في جامعة كاليفورنيا في لوس أنجلوس فاعلية 
برنامج تدريبي يجمع بين اليوجا والتأمّل من حيث الحد من المشكلات المعرفية والعاطفية 
cte oasis as d aset cal‏ کا ليو فلات Ki‏ کن 
المعرفي» مثل وضع الأشياء في غير أماكنهاء ونسيان المواعيد» ونسيان الوجوه.”* إذ يَصل 
احتمالٌ إصابة أصحاب هذا النوع من الخلل المعرفي بألزهايمر وأشكالٍ أخرى من الخرف 
aude A‏ | 

الأشخاص الذين مارسوا اليوجا والتأمّل لمدة ثلاثة شهور» شملت صف يوجا لمدة 
ساعة أسبوعيًا و١٠‏ دقيقة من التأمّل في المنزل age‏ ظهر عليهم تحسّن في الذاكرة 


NEA 


غر سلوكك لتتغيّر به طريقة تفكيرك 


وأظهروا مستويات أدنى من القلق والاكتئاب. في الواقع» كان هذا النوع من التدريب 
alis assise e das oll Ha sha dn coc lei, A‏ 
برامج الكمبيوترء التي كثيرًا ما ُستخدم مع المرضى الذين تظهر عليهم علامات الخلل 
المعرفي. تُشير هذه النتائج إلى أن التمرّن على التأمّل لا يمكنه الإسهام في تحسين الذاكرة 
«und‏ وإنما يّمنح كذلك الناس مهارات تكيفية للسيطرة على انفعالاتهم العاطفية إزاء 
التشخيصات الصعية. 

فإذا كنت تبحث عن طريقة بسيطة aas‏ — ورخيصة - sal‏ من الضغط النفسي 
والشعور بتحسّنء lol‏ في التأمل. تستطيع العثور على معلوماتِ حول طريقة البدء في 
تبثي هذه العادة في كتب» des‏ الإنترنت» ومن خلال تطبيقات على هاتفك كذلك. الأمر لا 
يستغرق سوى وقت قصير Grai‏ ومن الممكن أن Say‏ فوائد كبرى فيما يتعلّق بالسعادة 
edt‏ العم GIN ban [sity caldo‏ ا ا aR‏ 
بجامعة هارفارد: «إن اليقظة الذهنية مثلها مثل التمرين. إنها QS‏ من أشكال التمارين 
ad (d a‏ اي a‏ عون هاري اا rael qoa)‏ عل Jti SS‏ 
بشكل أفضل وتطيل العمرء يبدو أن التأمل يمنح بعضًا من تلك الفوائد نفسهاء 44 
خلاصة القول 
أوضحت على مدار هذا الفصل أنواع السلوكيات المختلفة التي أثبتّت SLA!‏ أنها تساعدنا 
على الشعور بتحسّن والتمثّع بعمر أطول. فلتبداً في تبن أيها يُناسبك» والتمس dall‏ 
للشروع في تبني بعض السلوكيات الجديدة لتكون جزءًا من روتينك اليومي (ستجد المزيد 
من المعلومات عن كيفية فعْل ذلك في القسم التالي). 

لكن عليك أن تتذكّر Uso‏ أن الإقدام على Gi‏ سلوك طويل المدى يكون pad‏ حين تجد 
الدعم. لذلك حاول أن تجد صديقًا — أو اثنين gf‏ أكثر - يمكنهم الإسهام في دعم هذا 
gail‏ هل تريد البدء في الانخراط في مزيد من القراءة؟ كوّن GIL‏ للقراءة مع أصدقاء في 
حيّك. هل تريد أن تمارس الرياضة أكثر؟ اشتر dole‏ «فيتبيت» لتحسب خطواتك ونظّم 
مسابقات أسبوعية مع زوجتك أو زميلك في العمل. 

إليك بعض الاستراتيجيات الأخرى التي يمكنك استخدامها لتتبنى سلوگا جديدًا — 
LALA ay eiiis‏ :مع الوقت: 


1۹ 


التحول الإيجابي 


غار رؤيتك 


قد يكون من الصعب uis of l>‏ المرء Sale‏ جديدةء لا سيما إذا كان ذلك يّنطوي على 
تخليه عن عادة قديمة. لكن تعديل الطريقة التي نرى بها سلوكنا الجديد من الممكن أن 
esa] d GAS asas‏ ذلك giai‏ 45 : 

إليك مثالا لترى كيف يمكن لتغيير طريقة تفكيرنا إزاء سلوكِ ما أن يساعدنا فعليًا 
على تبني Bale‏ جديدة: تخيّل أنك تنهي عشاءً شهيًا في مطعم GSU‏ ثم يسألك النادل 
إذا كنت تود أن تجرّب للتحلية Sas‏ الشوكولاتة المشهورين بها. لكن السلوك الجديد 
الذي انتويته هو أن تفقد من وزنك» مما سيعني أن تُحاول الامتناع عن تناول كعكة 
الشوكولاتة. فكيف dps‏ على سؤاله؟ بعض الناس قد يقولون: «لاء شكرًا. لا يمكننى 
s‏ كفك Ling cB pl‏ الأسلوب متكي ناما as Goa lisa eds‏ اول 
كعك الشوكولاتة ما دمت تحاول إنقاص وزنك. لكن هذا النوع من التصور يجعل عدم 
تناول الحلوى GIS‏ شيء مفروض عليكء يكاد يكون ضد إرادتك؛ إنه يُوحي GL‏ غير 
دونه لك clo s‏ م aS esi‏ اليك Sy aga vss doas Gus‏ شكواة اف 
لذ JST‏ كنك GUS AUI‏ اكاد ala AGES‏ الصياعة LGB (e‏ الاق — فقن فرت 
كلمة واحدة. لكن المعنى الكامن في هذه الصياغة بالغ الاختلاف. فهذه الجملة تؤكد أنك 
قد حسمت اختياركء مما eias‏ شعورًا بالقوة والثقة في النفس» بشأن قرار إنقاص وزنك: 
ومن e$‏ فقد اخترت ألا تأكل هذه الكعكة. 

بعبارة أخرى» للغة التي تستخدمها عند التفكير في سلوكك والتحدُث عنه تأثيرٌ قوي 
في قدرتك على تحقيق تغيير طويل الأجل. فإن الكلمات مهمّة. ففي تجربة بسيطة للبرهنة 
عل er eise‏ :لا east CAN Ssh Ces ecl dg ces)‏ حداف اول 
plab‏ صحي لاستخدام إحدى هاتين العبارتين عند مواجهة طعام مُغر. وأثناء مغادرتهم 
الدراسةء طلب الباحثون من المشاركين أن يختاروا واحدة من أكلتين خفيفتين — قطعة 
حلوى أو قطعة جرانولا — على سبيل «الشكر» على حضورهم. 

Gi‏ مجموعة من الاثنتين ذهبت للاختيار الصحي؟ من بين الذين تعلَّموا أن يقولوا 
«لا أفعل», اختار ٠٤‏ في BU‏ قطعة الجرانولاء في مقابل Y‏ في BUI‏ من الذين تعلّموا أن 
يقولوا «لا أستطيع.» 

تُوضّح هذه الأمثلة قدرة التعبيرات على تغيير الطريقة التي نرى بها السلوك» مما 
يُساعدنا بدوره على الحفاظ على السّلوك الجديد بمرور الوقت. 


DE 


غر سلوكك {BI‏ به طريقة تفكيرك 
ضع خطة 


أحد أصعب الأجزاء في تغيير eso‏ معن هو أن تبدأ في روتين جديد» سواء كان نوعًا من 
النشاط البدني اليوميء adl db‏ أو وضع الهاتف Gle‏ لتقرأ SLI GUS‏ من i$‏ 
فلتتبيّن التغيير الذي تريد تحقيقّه, ثم Run‏ خطة محدّدة للطريقة التي ستنفذ بها هذا 
السلوك في الأسبوع المقبل. يُساعدك هذا النوع من النهج القصير الأجل على البدء في روتين 
جديد» من الممكن أن يصير مع الوقت جزءًا من حياتك. 

احرص على أن تتأمل Gl‏ كيف يمكن لهذا التغيير في العادات أن يَنسجم مع جدولك 
اليومي. فإن الالتزام بسلوك جديد يكون أيسر IS‏ حين يكون منسجمًا بسهولة مع 
حياتنا اليومية. لنقل متلا eb]‏ تريد أن تبدأ في التأمل أو السير ٠١ Baa‏ أو Y.‏ دقيقة 
يوميًا. Job‏ يومك وأين تستطيع أن تجد هذا الوقت في الواقع. هل سيكون أول شيء تفعله 
في الصباح؟ هل سيكون في فترة الغداء؟ هل سيكون مساءً بعد تناول العشاء مباشرة؟ 
في بعض الحالات» قد يكون تحديد فترات قصيرة من الوقت AST‏ واقعية من الفترات 
الطويلة. فعلى سبيل JAL‏ الأشخاص الذين يُلزمون أنفسهم بممارسة التمارين لفترات 
قصيرة — مثل صعود السلّم أو الهرولة ٠١ Sal‏ دقائق أربع مرات — يكونون أنجح في 
الخفاظ عل هذا السلوك Goo‏ يُحاولوخ تخضيص 'فترة واحدة أطول للتمارين fie‏ صف 
رياضي Say‏ لساعة. 

ada ues sees‏ تسيل cc RESTE‏ شان Stag daga‏ کے ماع 
على أن تحدّد أهدافًا أكثر تحديدًا ويّزيد من فرص اتباعك لها Glad‏ 
هذه الخطة, انشرها في مكان ما XJ‏ نفسّك بأهدافك الجديدة. 


A‏ اك 
. وبمجرّد ان تدون 


Å‏ استراحة من التكنولوجيا 

من المفترض أن تجعل التكنولوجيا حياتنا أيسر. لكن الواقع أن التكنولوجيا تثير فعليًا 
قدرًا كبيرًا من الضغط النفسي. مثلما أوضحتٌ في الفصل السادس» تزيد التكنولوجيا cya‏ 
إمكانية استغراقنا في مقارنات اجتماعية ضارة. كما أن التكنولوجيا تسلب الوقت الأولى 
به أشياء أخرى نعلم أنها تحقق لنا السعادة — Jia‏ قراءة LS‏ أو قضاء بعض الوقت 
مع الأصدقاءء أو الحصول على قسط وافر من النوم. 


\o\ 


التحول الإيجابي 


لكن قد يكون الشيء الأهم أن وجود التكنولوجيا في حد ذاته يأتي Lal ET‏ دائمًا 
مُتاحون — من أجل الأصدقاء والزملاء وأفراد الأسرة وغيرهم. هذا معناه ألا نحظى مطلقا 
باستراحة من المتطلبات المستمرة للحياة اليوميةء مما (shh:‏ إلى ضغط نفسي هائل. 

في إحدى الدراسات» استعان الباحثون بعينة من البالغين للاشتراك في دراسة عن 
استخدامهم للتكنولوجيا.“ ]3 وزعوا عشوائيًا جميع المشاركين في الدراسةء الذين كانوا 
طلابًا وخريجينء بالإضافة إلى أفراد في المجتمع» بمُتوسط عمر * Y‏ في واحدة من مجموعتين 
šal‏ أسبوع. cll‏ من الناس في إحدى المجموعتين أن يطَّلعوا على بريدهم الإلكتروني كلما 
أرادوا كل يوم» وأن يتركوا صناديق البريد الإلكتروني الوارد مفتوحة بحيث يمكنهم أن 
يروا الرسائل الجديدة عند وصولهاء وأن يبقوا على إشعارات الرسائل الإلكترونية الجديدة. 
Li‏ الذين في المجموعة الأخرى فقد agio callo‏ أن يُطالعوا بريدهم الإلكتروني ثلاث مرات 
فقط يوميًاء oly‏ يُغلقوا صناديق البريد الواردء وأن يوقفوا إشعارات البريد الإلكتروني. 

في نهاية كل يوم» كان المشاركون في BK‏ المجموعتين يكملون اختبارات لتقييم 
حالاتهم» وخاصة درجة الضغط النفسي. 

وجد الباحثون أن الأشخاص الذين طّلب منهم مطالعة بريدهم الإلكتروني مراتٍ 
Jal‏ كانوا يعربون عن درجاتٍ أدنى بكثير من الضغط النفسي. في واقع الأمرء كانت فوائد 
sal‏ من Allee clos‏ :لزي paa us isa‏ تلك الكتسية من plas‏ اساب 
أخرى للاسترخاء! 

إليك طريقة بسيطة لمضاعفة سعادتك: أغلق هاتفك. فلتضع delgi‏ واضحة ومحدّدة 
لاستخدام التكنولوجيا — فلا تستخدم الهاتف بعد الساعة التاسعة مساءًء أو أثناء 
الوجبات» أو لفترات طويلة خلال عطلة نهاية الأسبوع» حين يجدر بك في الواقع أن تقضي 
الوقت في التفاعل مع الناس والاسترخاء بدلا من مطالعة البريد الإلكتروني والرسائل. 
الحد من استخدامك التكنولوجيا lie‏ من شعورك بالضغط النفسي ويرتقي بمستوى 
علاقتك بالآخرين» كما ستعرف في الفصل الثاني عشر. 


\oy 


الفصل التاسع 


الطبيعة مفيدة للعقل elo‏ 


يعمل AST‏ من call 5٠‏ موظّف في المقر الرئيسي لشركة أمازون وسط مدينة سياتل. لكن 
Spa bal uias c adi ath EA‏ السو E‏ ومشاهدة تددى 
المياه في جدول hals‏ وعقد اجتماعات في غرف old‏ جدران تَغطّيها الكروم. يحتوي هذا 
المبنى على نباتات من 5٠١‏ نوع مختلفء ما بين نباتات صغيرة مثل النباتات الحزازية 
والسرخسيات وأشجار يبلغ طولها as ٠١‏ 

أمازون واحدة من الشركات العديدة التي تحرص على إدخال الطبيعة في مكان 
العمل. ولدى أير بي إن بي Sloe‏ من النباتات في مقرها في سان فرانسيسكو؛ وتضمٌّ 
أبل GE‏ بها ما يزيد عن ثمانية آلاف شجرة في مقرّها في كوبرتينىء كاليفورنيا؛ وسوف 
يحوي مقر جوجل الجديد في مدينة ماونتن فيو في كاليفورنيا أشجارًاء ومناظرَ طبيعية 
شاسعة» ومسارات للدراجات. 

لماذا تنفق الشركات أموالًا طائلة على إنشاء تلك البيئات؟ من الجلي أن هذه الاختيارات 
قائمة على أبحاث علمية هائلة أثبتت دور الطبيعة في إثارة الإبداع» sally‏ من الضغط 
النفسي» بل وزيادة إنتاجية العمل. 


ما الشعور الذي تثيره فيك الطبيعة؟ 
تأمّل مرة من المرات وأنت تسير على الشاطئ» أو تتمشى في حديقة مزهرةء أو تستمع إلى 


صوت طيور مغردة» أو حتى تطالع الحشائش والنباتات من النافذة. كيف كان شعورك؟ 
مشاهدة الطبيعة أو سماعها أو حتى التفكير فيها يجعل العديد من الناس يشعرون 


المحيط أو منزل بحديقة واسعة. 


التحول الإيجابي 


لتحديد فوائد الطبيعة طلب الباحثون من المشاركين في إحدى الدراسات أن يتخيّلوا 
فحسب كيف يكون إحساسهم في مواقفٌ مختلفة.' وإليك اثنين من تلك المواقف: 


cinis داخل مبتی‎ Shee معًا في بهو‎ sod تخيّل أنك وصديقك‎ 3» e 
على الحشائش.»‎ Ls تتمرّنان‎ cele «تخيّل أنك ويعضًا من أصدقائك في متنزَّه‎ e 


AW 


olia‏ الموقفان كلاهما متشابهان Me‏ فهما ينطويان على قضاء nds‏ مع صديق 
وممارسة نشاط بدني. إلا أنَّ الناس تفيد بمشاعر مختلفة حسب الموقف الذي تخيّلوا 
أنفسهم فيه. تحديدًاء يُفصح مَن يتخيلون أنفسهم يقضون وقتهم في الخارج عن شعورهم 
بمستويات أعلى من الحيوية» تضمَّنت الشعور بنشاط ويقظة وانتعاش أكبر. 

في دراسة das‏ طلب الباحثون من الناس أن يُطالعوا صورًا لمناظر طبيعية أو غير 
طبيعية. تضمّنت صور الطبيعةء على سبيل المثاله صحراءً تُحيط بها منحدرات صخرية 
ومنظرًا لبحيرة في الليل. أما صور المناظر غير الطبيعية فاحتوت على مناظرَ لشارع 
في مدينة ol‏ مُبان على الجهتين وطريق في الليل. ومرة أخرى Jal‏ الذين رأوا المناظر 
الطبيعية بمستويات أعلى من الحيوية عن الذين رأوا المناظر غير الطبيعية. 

وتكون فوائد الطبيعة في الشعور بالرفاه أقوى حين يقضي الناس الوقت في الخارج 
Glai‏ بدلا من تخيّل أنهم يقضون وقتهم بالخارج أو يطالعون الصور فحسب. فمجرّد 
guall‏ مدة ٠١‏ دقيقة في ghee‏ محفوف بالأشجار بجانب نهر يُسفر عن مستويات أعلى 
من الطاقة واليقظة مقارنة بالسير في مكان داخلي من دون GÍ‏ إطلالات على الخارج. 


فوائد العيش قريبًا من الطبيعة 

كيف تبعث الطبيعة على الشعور بالسعادة في الحياة الواقعية؟ في إحدى الدراسات» sói‏ 
الباحثون بيانات Xue‏ ضخمة Ma‏ — شملت أكثر من ٠١‏ آلاف شخص يعيشون في 
“Liles js‏ أعطى كل هؤلاء الناس تقييمات لحالاتهم المزاجية العامة وكذلك رضاهم عن 
الحياة. كذلك ضمّت هذه البيانات معلومات عن الأماكن التى يُقيم فيها الناس» بحيث 
quoa E‏ الطبيفة الف ipao‏ لها ilias cya daga‏ ومتدر ماك alas‏ لعن 
لعل الأهم أن هذه البيانات ظلت gaad‏ سنويًا على مدار dile VA‏ حتى Suds‏ للباحثين 
أن يروا أيضًا كيف اقترن الانتقال إلى موقع جديد (ربما احتوى على قدر مختلف من 
المساحات الخضراء) بالحالة المزاجية والرضا عن الحياة. 
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كشفت هذه النتائج عن فوائد Las‏ للعيش في olin‏ قريبة من الطبيعة. بعبارة 
Brae‏ أظهر الناس الذين يعيشون قربّ الطبيعة معدلات أدنى DAS‏ من القلق والاكتئابء 
ومعدلات Yel‏ كثيرًا من الرضا عن الحياة بوجه ale‏ لم تكن هذه الآثار ضئيلة أو طفيفة. 
فقد كان العيش قرب الطبيعة» في واقع yl‏ أفيّدَ al‏ الناس العقلية من الزواج بنسبة 
YY‏ الماكة. 

وقد كشفت Lats‏ أجريت قي أحياء hia‏ في ويسكونسن. عن fiu‏ مشابهة 
بخصوص الآثار المفيدة للطبيعة.” فقد كان احتمال إقرار الأشخاص الذين يقيمون في 
Oe‏ يقل فيه الغطاء الشجري عن نسبة ٠١‏ في GUI‏ إصابتهم بالاكتثاب والقلق «Jal‏ في 
جميع مستويات الدخل. بعبارة أخرىء كان الشخص الفقير الذي يعيش في منطقة غاباتٍ 
أرجح أن يكون سعيدًا عن الثري الذي يعيش في منطقة خالية من الأشجار في Ge‏ فاخر. 

ويوجد المزيد من الأخبار السّعيدة. فمجرد Gobeil‏ لفترة قصيرة للطبيعة — حتى 
إن لم تكن تعيش قريبًا منها — يؤْدِّي إلى سعادة وجيزة. فالناس الذين يمرُون فحسب 
بمساحات خضراء في المدينة يُبدون ارتفاعًا في مستوى السعادةء مما يفيد qi» Gb‏ 
أحواض الزهور والأشجار والمساحات الصغيرة من الخضرة في البيئة الحضرية يجعلنا في 
مزاج جيد. على نحو files‏ يشعر الناس الذين يعيشون في نيويورك بالقرب من متنزه 
عام بسعادة أكبرء على الأقل عند تقييمهم حسب النبرة الإيجابية في تغريداتهم على «تويتر» 
(من كلماتهم ورموزهم التعبيرية).“ 

على النقيض» هل يمكنك أن تخمّن من أين تصدر أقل التغريدات سعادة؟ قرب 
مراكز المواصلات» مثل محطة بنسلفانياء وهيئة الموانئ» ومدخل نفق ميدتاون» مما يشير 
عل ها وال oN Sym e ela‏ وتان SEM So‏ 

حسنًاء قد لا يكون Gl‏ من هذه الأشياء مُدهِشًا للغاية. فكما قال الباحثون أنفسهم: 
gá»‏ عساه لا يَبتهج وسط خضرة ejua‏ عام» أو يوشك على الانتحار حين تتوقف به 
حركة المرور أو ينتظر قطارًا متأخرًا؟» لكنّنى سأصف oY‏ في هذا الفصل فوائد الطبيعة 
PERIIT‏ 


حتى النباتات المنزلية مفيدة هى الأخرى! 


إنه لمن الواضح إذن أن الطبيعة مهمّة من أجل ali,‏ النفسي. لكننا لا يسعدنا جميعًا 
ball‏ بالعيش أو العمل في ols‏ تحيط بها الطبيعة» os dole‏ يعيشون في المدن 
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ويعملون بها. (المفارقة أنني بينما أكتب هذا الفصلء oad‏ بناء مسكن جديد للطلبة 
من خمسة طوابق خارج نافذة مكتبي بالضبط؛ ليحجب عني GLS‏ منظرًا بديعًا لسلسلة 
Lee gS) (Ube‏ تبعت gual yo‏ أن هة أذ ol aud‏ حن التنانات Ghali‏ من 
الممكن أن تحسب باعتبارها «طبيعة» وتؤْدّي إلى آثار إيجابية. 

في واحدة من أوائل الدراسات التي بحثت تأثير النباتات الداخلية على الصحةء طلب 
الباحثون من موظّفين مكتبيين في ولايات عدة أن يُحدّدوا درجة رضاهم عن وظائفهم في 
المجمل ols‏ يُدلوا بمعلومات عن بيئة عملهم.” سل الموظّفون تحديدًا ما إن ¢ كانت نوافذ 
مكاتبهم تطل على مساحات خضراء وما إذا كانت لديهم نباتات داخلية das‏ في مكاتبهم. 

بوجه ale‏ أفاد العاملون الذين لديهم نباتات داخلية حية في مكاتبهم بدرجة أكبر 
من السعادة والرضا gác‏ ليس لديهم نباتات. يوجد أدناه نسبة الذين أدلّوا بشعورهم 
«بالرضا» أو «السعادة البالغة» في كل مجموعة: 


AY e‏ الماكة من المجموعة التي «لديها نباتات ونوافذ». 
e‏ 14 في المائة من المجموعة التي «لديها نباتات لكن من دون نوافذ». 
٠١ ٠‏ في BUI‏ من المجموعة التي «لديها نوافذ لكن من دون نباتات». 
e‏ 58 في ÑUI‏ من المجموعة التي «ليس لديها نباتات ولا نوافذ». 


المثير للاهتمام أنه رغم أن g‏ العاملين US equal ee‏ من id], diis cli‏ 
على الطبيعة قد أدلوا بت بتمتعهم بأفضل ظروف معيشية, E‏ امتلاك نياتات داخلية كان 
EHE TRIER‏ ا 
النباتات وإطلالة على الطبيعة بسعادة أكبر بوظائفهم والعمل الذي 435352 

حستاء من الأسئلة الجوهرية glis‏ هذه البيانات هو ما إن كان XS‏ عوامل أخرى 
تفسّر هذه العلاقة بين مكان العمل والرضا عن الحياة. فالأرجح على كل Sle‏ أن يعمل 
الموظفون الأكبر deus‏ ويشغلون Qualia‏ أرفع» ويجنون مالا BAST‏ مكاتب بنوافذ dis‏ 
على مناظر طبيعية. لكن هذه العوامل الأخرى لم Aui‏ العلاقة: فلم يكن هناك اختلافات 
في درجات السعادة التي أدلّوا بها حتى عند تحييد البيانات الخاصة Gal‏ والراتب 
ومستوى التعليم والمنصب. 

وثمّة مسألة أخرى olis‏ بيانات الدراسة التي وصفتها للتو. فقد جمعّت هذه 
الدراسة بيانات من أشخاص يعملون في olin‏ معينة» ومن pl‏ فربما تكون هناك عوامل 
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أخرى أسفرت عن الفروق في درجة الرضا والسعادة. فمن الوارد bo‏ أن الناس الأكثر 
سعادة dle‏ والأكثر agile GLA,‏ يختارون شراء نباتات داخلية — أي إنها ليست 
مسألة أن النباتات تُعطي روحًا إيجابية وإنما أن وجود النباتات هو اختيار مقصود من 
جانب الأشخاص الذين يُنعمون بالرفاه. 

التحقق من هذا الاحتمالء اختبر الباحثون كيف يمكن للتغيرات في بيئة العمل أن 
تؤدي لتغيرات في الرضا عن مكان العمل.* في البدايةء eal‏ كل العاملين اختبارات لقياس 
الرضا عن مكان العمل والتركيز والإنتاجية. ثم بعد مرور ثمانية أسابيع» تعرّض نصف 
العاملين لتعديل في البيئة؛ إن أحضر مهندس ديكور se‏ من النباتات الخضراء ذات 
الأوراق الكبيرة» وزعت في أنحاء موقع العمل. فؤضع. في المتوسطء ثلاثة نباتات لكل 
خمسة مکاتب» بحيث يكون على مرأى من كل مكتب نبتتان على الأقل. لم Sad‏ للموظفين 
الآخرين GI‏ اختلاف في بيئة عملهم. 

بعد ثلاثة أسابيع من وضع النباتات» al‏ العاملون مرة أخرى اختبارات لقياس 
مستوى الرضا عن بيئة العمل والتركيز والإنتاجية. رغم أنه لم يكن ES‏ اختلاف في درجة 
الرضا عن بيئة العمل بين الأشخاص في المجموعتينء فإن العاملين الذين صاروا يرون 
نباتات في بيئة مكاتبهم أعربوا عن ارتفاع في قدراتهم على التركيز Bs‏ إنتاجياتهم. كما 
أن شهادات العاملين أنفسهم عن شعورهم بارتفاع إنتاجياتهم دعمتها بيانات موضوعية 
أثبتت أن الذين كانوا في مكاتب بها نباتات كانوا يُنجزون المهام أسرع (وينفس الدقة 
بالضبط) Gee‏ كانوا في مكاتب من دون نباتات. 

ما الذي توحي به هذه النتائج لمن لم dalled‏ الحظ És‏ ليتمتّع بإطلالة جميلة على 
الطبيعة من نافذة مكتبه gl)‏ منزله)؟ فلتبتَعٌ Aas‏ النباتات! 


امنح عقلك استراحة — اخرّج في نزهة على الأقدام 

ما هو إذن ذلك الشيء المميّز في قضاء الوقت في الطبيعة الذي cogs‏ إلى تلك الفوائد 
الكبرى؟ تحفل حياتنا اليومية بإثارة مستمرة من الهواتف والمرور والتلفزيون وما إلى 
ذلك. تستحوذ هذه الأحداث جميعًا على انتباهنا. إلا أن قدرة المخ على البقاء منتيهًا Bal‏ 
طويلة محدودة. ومن الممكن أن ينتهي بنا الحال إلى الشعور بالارتباك ويأننا مستنرّفون 
dts‏ هذا ما BLAS duty E daa elabi sex:‏ المي plist ate isla‏ 
أمخاخنا إلى استراحة. 


\ov 


التحول الإيجابي 


às‏ لنظرية استعادة oly!‏ يمنحنا قضاء بعض الوقت في الطبيعة استراحةٌ 
معرفية من كل عوامل التشتيت الخارجية التي نواجهها في حياتنا اليومية. إذ تسمح 
cL)‏ الطبيحية celi nuls Gall:‏ ولك ققدي دوا Aes alls‏ فى الإساهدة de‏ 
استعادة قدراتنا المعرفية. في واقع oll‏ يبدي الناس تحسنًا في الذاكرة والانتباه بعد 
او دة بناعة le‏ هادي وهو ما ا بحت بق السو ي c‏ 
“As pds ihia‏ واللافت للانتباه أن تلك الفوائد 655 حتى بين الذين يُعانون GEI‏ 
ET‏ 

حتى الاستراحات القصيرة وسط الطبيعة من الممكن أن تساعد على تحسين الذاكرة 

والانتباه والتركيز. فطلاب المدارس الثانوية» على سبيل sb ogha JN‏ أفضل في 
اتات بخن beo Ge o nal gays jio de SES pal asta‏ يلا dli‏ 
أو حجرة ilha‏ على مساحات من صُنع ا مثل بناء أو ساحة انتظار سيارات.9 
بالمثل» الأشخاص الذين يطالعون Khu‏ أخضر عشييًا Sal‏ + ثانية فقط يُبدون قدرة 
أفضل على التركيز ويرتكبون أخطاءً Jal‏ في الاختبارات المعرفية مقارنة بمن يطالعون 
سطكًا s has‏ محرد" 

clo‏ على ذلك» إليك طريقة يسيرة لتمهل ذهنك استراحة: اقض بعض الوقت في 
الطبيعة. 


تشغر بضغط نفسي؟ اخرّج إلى الطبيعة! 
قضاءً بعض الوقت في الطبيعة يساعد عقولّنا وأجسادنا على الاسترخاء. فإن التعرّض 
للطبيعة يودي ببساطة إلى تحوؤل الجسم من حالة الاستثارة البالغة إلى حالة من الراحة 
والاسترشاء من ES‏ فان sl‏ يض Graal‏ اله dali asas dunes ud]‏ من 
الضغط النفسي والآثار الضارة للاستثارة الفسيولوجية المستمرة على أجسادنا. 
في دراسة Base‏ ارتدى فيها المشاركون ob‏ تحتوي على أقطاب كهربائية حتى 
يتمكن الباحثون من قياس نشاط المخ» عُقدت مقارنة مباشرة بين استجابات المخ للأنواع 
المختلفة من البيئة."" فأظهر الذين تمشوا في موقع أشبه بالمتنزه موجات دماغية Asal‏ 
شاملة مستوياتٍ أدنى من الاستثارة والإحباط: مقارنة يمن ساروا في مناطق حضرية. 
الأشخاص الذين يسيرون في متنزه Bal‏ ساعة يشعرون Gad‏ بقلق أقل مقارنة 
بالأشخاص الذين يسيرون في شارع مزدحم.*' كما أنهم يُبدون مستوياتٍ db‏ من 
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الاجترار الذي يؤدي إلى الاكتئاب» كما عرفت في الفصل الخامس.*' كذلك هم يُبدُون 
تراجعًا في النشاط العصبي في المنطقة المرتبطة بالمرض العقلي في المخ. 

بل ويُساعد هذا النوع من التعرّض للطبيعة Bal‏ قصيرة على التقليل من الضرر 
الفسيولوجي للضغط النفسي. من الأمثلة على ذلك أن Gul‏ أجريت في اليابان عن 
ouo‏ يوكو»:(«الاستهنام في العابة»؛ col‏ قضاء oes‏ الوقت ى nbd (able Takis‏ 
إلى أن مجرد السير في الغابة لمدة ٠١‏ دقيقة أو نحو ذلك يُؤْدي إلى مستويات أدنى من 
ضغط Jing pull‏ ضربات القلب» وهرمون الضغط النفسي الكورتيزول مقارنة بالسير 
في منطقة حضرية.“" 

— هذه الاكتشافات لماذا نجد الأشخاص الذين يقضون بعض الوقت في الطبيعة‎ pais 
في ذلك المتنرّهات العامة والحدائق الخاصة - لديهم معدلات أدنى من الضغط النفسي‎ by 
والأمراض المرتبطة بالضغط النفسي.”' وكما تقول كريستين مالاكيء الأستاذة في كلية‎ 
الطب والصحة العامة بجامعة ويسكونسن: «إذا أردت أن تشعر بتحسّنء فلتخرج.,؟!‎ 

علاوة على ذلك» فحتى رؤية صور salà‏ طبيعية da‏ من استجابة الجسم الطبيعية 
للضغط النفسي. في إحدى الدراسات وضع الباحثون لمشاركين من dalla‏ الجامعة مجسّات 
لقياس النشاط الكهربي في القلب." ثم عرضوا عليهم Lalo‏ من الصور على شاشة 
Agnes‏ رضت aas‏ الشاشات hyo‏ لساحات: ellas (illl fie daas‏ 
ddl ill‏ في حين عرضت شاشات أخرى مساحات طبيعية في بيئات حضرية؛ مثل أشجار 
عن Bus Nihal‏ کی f Gill‏ 

بعد مُطالّعة الصورء عمد الباحثون إلى استثارة مشاعر الضغط النفسي لدى 
d ea ht‏ الدراطةزة eges. d lsat‏ مق للساض ا ls eS adl‏ 
ob Las‏ درجاتهم في هذا الاختبار لم تكن جيدة مقارنة بدرجات الطلبة الآخرين. وقد 
أثار هذا الإجراء. بطبيعة الحال» gelin‏ الضغط النفسي. ثم 2 cud‏ نفس الصور مرة 
أخرى للتحقّق مما إذا كانت مشاهدة alles‏ طبيعية ستساعد على الحد من استجابتهم 
الفسيولوجية للضغط النفسي. 

كما قوقع Saale cel ie Lll‏ صون الطبيعة CALI‏ عل التعاق Baalga‏ 
النفسي. فقد كان معدَّل ob pd‏ القلب لدى الطلبة الذين شاهدوا صورًا لمساحات خضراء 
call Go (suf‏ شاهدوا:مساحات. خرسانية.'من كم فان oda‏ الدراسة qim ob au‏ 
مُشاهدَة صون cols Lll‏ الخضتزاء:قد تسا 'الأشخاض كل laii‏ مخ الضغظ (gil‏ 
ال an‏ : 
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ويُسهم bas‏ أحدث في مجال ele‏ الأعصاب في تفسير السبب الذي يجعل مشاهدة 
الطبيعة dad‏ من مشاعر الضغط النفسي. إذ عرض الباحثون في هذه الدراسة على الناس 
صورًا لمشاهد حضرية ومشاهد طبيعية وهم على جهاز التصوير بالرنين المغناطيسي 
الوظيفيء الذي يقيس نشاط All‏ وقد رُوعيّ التواؤم بين الصور بحيث تكون IS‏ منها 
مبهجة للعين وتضمٌ ألوانًا متنوعة؛ ]3 ضمت المشاهد الحضرية آفاقًا مدنية Abas‏ من 
دون زحام مروري أو دخان. عرض كل نوع من الصور لمدة دقيقتين» حيث كانت صورة 
جديدة تظهر كل ثانية ونصف ليظل الناس مستغرقين في المهمة. 

رغم التشابه بين Es‏ الصور؛ فقد أشارت بيانات قياس نشاط المخ إلى تفاوتِ 
ol Gc oca‏ المتكولة .عق تعاط Soil. ol‏ العاطفي «Sally‏ الذهنى 
الإيجابي في المخ كانت أنشط wie Has‏ عرض المناظر الطبيعية. على النقيض» كانت أجزاء 
المخ المسئولة عن تقييم الخطر والشعور بالضغط النفسي والقلق أنشط بكثير عند عرض 
صور المناظر الحضرية. تشير هذه النتائج إلى أن الأشخاص الذين يُشاهدون الطبيعة 
يُظهرون نشاطًا أهدأ في الموجات الدماغية» مما يدل على شعور أكبر بالاسترخاء وإحساس 
أدنى بالقلق. 


تأثير الحُجرة ذات الإطلالة 
daly d‏ هن asl‏ الأخقارات. GEA‏ العلاقة هين Rate]‏ والصحة alis. auus‏ 
الباحقون: الملفات: الطبية مرضي كانوا قن paai‏ لجراحة المرارة في مستشفئ ق cao]‏ 
ضواحي بنسلفانيا على مدار ٠١‏ سنين.*" كان لهذا المستشفى موقعٌ فريد في الطابقين 
sedis alt‏ ]3 كان cauli‏ يطلون Ga‏ حر اغ sol d‏ عافن اليد قن Anas‏ 
بديعة من الأشجارء بينما كان المرضى في الجانب الآخر gibs‏ على جدار من الطوب البني. 

كم قار ن go ais Lll‏ تنلات atl) Gla‏ الذي cuales‏ لهم Byam‏ فطل عن 
منظر طبيعي في مقابل من colle‏ حجراتهم على جدار من الطوب. ثم أرادوا كذلك Sil‏ 
من عدم ضلوع عوامل أخرى في سرعة التعافيء lg già‏ تقسيم المرضى بكل مجموعة 
من opaca‏ الاطلالات ت الین وای( وه مين [ots Us (olio‏ 
مدخنین» وما إن كانوا بدناء. 

وقد كانت النتائج التي توصّلوا إليها جديرة بالاهتمام. أولء كشفت تقارير الممرضات 
عن أن المرضى المطلين على جدار الطوب البني كانوا AST‏ سلبية في تعافيهم عمن يطلون 


RC 


الطبيعة مفيدة للعقل والجسم 


على منظر طبيعيء ودوّنت الممرضات ملاحظات على غرار «يحتاج إلى الكثير من الدعم» 
و«مستاء ويبكي». كذلك glia!‏ المرضى الُطلُون على الجدار إلى مسگنات أكثر وأقوى. 
Sl‏ والأهم؛ أن المرضى المطلّين على الطبيعة خرجوا قبل المرضى الآخرين بيوم تقريبًا 
ف المتؤسظ: AN dali V,AY‏ 

رغم أن هذه الدراسة تعطى دليلًا قويا على أن مشاهدة الطبيعة تساعد المرضى على 
التغاق من cesta]‏ فاق العواقق العملية dual sls‏ من الستففيات kis‏ في 
مناطق حضرية على كل حالء وتوفير نافذة alles‏ على الطبيعة لكل مريض قد لا يكون 
Lsa‏ 

لحسن الحظء بإمكان أشكالٍ أخرى من الطبيعة أن تؤدي هي الأخرى إلى نتائج 
إيجابية. ]3 نرى Sa‏ معدلات أدنى من الألم والقلق والإرهاق لدى مرضى الجراحة ممن 
لديهم نبات حي في حجراتهم بالمستشفى خلال فترة النقاهة عمن ليس لديهم نباتات في 

حجراتهم.” كذلك تظهر ob glas agile‏ أقل من الاستثارة الفسيولوجية» شاملة Bia‏ 

دم ob pd Jiag‏ قلب Jal‏ كما يحتاجون إلى مسگنات Jal‏ 7 

بالإضافة إلى cella‏ فإن النظر إلى صور للطبيعة من الممكن أن يؤدي إلى نتائج شبيهة 
es veo tua ad ide‏ قرفن وی Gales‏ من dafs‏ قله SAS de‏ 
متطابقة في كل التواحي Maly Ns] v]‏ مهما القطعة Lal!‏ الومحودة 3 el‏ السمرة: 

gàn”‏ المرضى لم يكن لديهم أي ملمّح فني في حجراتهم على الإطلاق» وآخرون كان 

لديهم رسم تجريديء وآخرون كان لديهم صورة فوتوغرافية كبيرة bil‏ طبيعي (سواء 
كان جدولًا محفوفا بالأشجار أو غابة ظليلة). تبيّن أن المرضى الذين كانوا في الحجرة التي 
يها صون الجدول المحفوف بالأشجان كانوا أقل UE‏ واحتاجوا إلى Jil liad‏ مقارنة 
بمن كانوا في الحجرات الخالية من القطع الفنية» وذات الفن التجريدي» وحتى تلك التي 
RON EA‏ الات اة l‏ 


الطبيعة مفيدة لصحتك 


بالنظر إلى الدور الذي ab‏ الطبيعة في الحد من الضغط النفسي والاستثارةء لا عجب أن 


الذين يقضون بعض الوقت في الطبيعة يتمتعون olin‏ جسدي عام أفضل ولديهم عدد 
أقل من الشكاوى المتعلقة بالصحة.” فإنك على سبيل المثال تجد لدى سكان الأحياء التى 


تحتوي على مساحات خضراء أكثرء من أشجار sola Suas‏ معدلات أدنى من الأمراض 


YM 


التحول الإيجابي 


المزمنةء مثل السكري Jal)‏ بنسبة ١5‏ في (BU‏ وارتفاع ضغط الدم Jal)‏ بنسبة ١١‏ في 
المائة)» واضطرابات الدهون Jal)‏ بنسبة ٠١‏ في (BU‏ 5^ 

كذلك تنخفض مستويات ضغط الدم المرتفع بين الناس الذين يقضون وقتهم في 
الطبيعة. بل وتفيد بعض الأدلة في الواقع بأن التردّد على المساحات الخارجية الخضراء 
٠١ Bal‏ دقيقة أو نحو ذلك كل أسبوع das‏ من انتشار ضغط pall‏ المرتفع؛ الذي يُسهم 
Guus, Gaul‏ في اضطرابات مزمنة أخرى» بنسبة تصل إلى ٩‏ في BUI‏ 5^ 

الأهم أن SLM‏ الطولية تعطي Mai‏ قوية على أن قضاء الوقت في الطبيعة من الممكن 
أن يطيل أعمارنا Jis sii lai‏ الباحثون في إحدى الدراسات يُتابعون أكثر من ٠٠١‏ 
cal‏ امرأة كن قد Ox.‏ استبيانات صحية على مدار ثماني سنوات.” وبمساعدة التصوير 
بالأقمار الصناعيةء تحققوا كذلك من كمية النباتات الخضراء في منطقة US‏ منهن. وحتى 
بعد تحييد العوامل الأخرى التي تزيد من احتمال الوفاةء مثل السن والتدخين ومؤشر 
AES‏ الجسم والوضع ااا gabs‏ كانت وفاة النساء المقيمات في مناطق أكثر 
خضرة أقل بنسبة BU d ١١‏ من اللواتي يقن d‏ اطق ER‏ 

لكن ليس المقصود بهذا أن قضاء الوقت في الطبيعة من الممكن أن يقيّ من كل 
الأمراض أو يشفيها. وكما ذكرت كلير كوبر ماركوسء أستاذة تصميم ET‏ الطييقية 
في جامعة كاليفورنياء بيركلي: «قضاء الوقت في التفاعل مع الطبيعة في حديقة حسنة 
التصميم لن يشفي من السرطان أو يعالج ساقا مُصابة بحرق شديد. لكن ثمة أدلة قوية 
عل ca atl‏ الممكن أن isa das‏ الألم الفط الي — allis sag‏ يمد د جهارك uel‏ 
بطرق تسمح لجسدك وللعلاجات الأخرى Gb‏ تساعدك على الشفاء» ٠“‏ | 


خلاصة القول 
قضاء وقت في الطبيعة عظيمُ الفائدة للصحة الجسدية والنفسية أيضًاء كما عرفت خلال 
هذا الفصل» ]لا Usa Sl‏ ها تفلل من أهمية Lad‏ الوقت d‏ الط من xata Jal‏ 
فالأشخاص الذين يخرجون ولو في تمشية قصيرة VV Bal — Goud‏ دقيقة تقريبًا — 
يستهينون Las‏ لتلك التمشية من آثار على حالتهم المزاجية وشعورهم بالاسترخاء. 28 
والآن وقد عرفت فوائد الطبيعة»ء التمس السبيل لقضاء المزيد من الوقت في الطبيعة. 
إليك بعض الطرق ilg ill‏ لفعل ذلك. 
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الطبيعة مفيدة للعقل والجسم 
أدخل الطبيعة فى حياتك 


لقضاء الوقت في الطبيعة فوائد Loe‏ من شحذ الانتباه والتركيز للحد من الاكتتاب والقلق 
لخفض معدّل نبضات القلب وضغط aall‏ تبلغ هذه الآثار جميعًا أقصاها Lad‏ يقضي 
الناس وقتهم lai‏ في الطبيعة» وثمّة طرق شتى لدمج شكل من أشكال الطبيعة في حياتنا 
اليومية. وها هي ذي بعض الأمثلة السهلة: 


° اخرج للتمشية. 
e‏ اشتر نباتات لمنزلك ومكتبك. 
e‏ استمع إلى أصوات الطبيعة على قرص مدمَج Ls)‏ قيادة سيارتك أو ds‏ 


منزلك. 


Say‏ أن أن p‏ ”من pla‏ اة له Guill ala aM ACU ais‏ دون 
بتعرّضهم لأي نوع من الطبيعة بدرجة أكبر في بيئة عملهم — من مشاهدة الطبيعة خارج 
نوافذهم J}‏ امتلاك ols‏ طعي ف مكتنهة إلى قضاء استراختهم بالخازج — يُظهرون 
مستويات أدنى من الضغط النفسي وشكاوى صحية أقل.7” على نفس النحوء الأشخاص 
الذين يتوقّفون لتصوير allas‏ الطبيعة - مثل الأشجار والنباتات وغروب الشمس — 
يُظهرون مستويات del‏ من السعادة والفرح Éli‏ بمن يلتقطون صورًا لأشياء من 
al P Lal eiua‏ لا تقل of‏ الم يكن بامكاتك laa]‏ الوك التكزة شو غل الاقام 
مدة ٠١‏ دقيقة في الخارج كل يوم؛ حسبك أن laa‏ بإيجاد طرق صغيرة وبسيطة لدمج 
الطبيعة في حياتك بطريقة ما. 


ازرع حديقة 


Reps تكن‎ ato القافات‎ tes cas] docu] d] ضيفت عر‎ cosi laedi. 
زراعة حديقة والعناية بها طريقة ممتازة للحد من الضغط النفسي‎ ob التجريبية تُخبرنا‎ 
| الحاجة إليها.‎ Gael وإعطاء أدمغتنا استراحة هى في‎ 
الباحثون للمشاركين نشاطًا يستثير الضغط النفسي‎ E إحدى الدراسات‎ à 

لينجزوه, ثم طلبوا منهم أداء أحد نشاطين."” إذ calla‏ من نصف الأشخاص القراءة Baa‏ 
٠‏ دقيقة بالداخل. Gly‏ من الآخرين ALAN‏ بأعمال البستنة بالخارج ٠١ Bab‏ دقيقة. 
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التحول الإيجابي 


رغم أن كلا النشاطين oil‏ إلى هبوط مستويات الضغط النفسي؛ فقد O57‏ البستنة إلى 
تقليل الضغط النفسي أكثر من القراءة. 
كذلك تؤْدّي البستنة إلى فوائد صحية؛ منها الحد من الاكتئاب والقلق وزيادة La Jl‏ 


اذهب إلى الشاطئ 


لدى العديد متا SL Si‏ طيبة عن قضاء وقت على الشاطئ من بناء قلاع من الرّمال 
للسباحة وسط الأمواج BUSAN‏ لمشاهَدة الأمواج في ارتطامها بالشاطئ. وثمة سبب 
للشعور co nS S‏ عند قضاء و على الشاطئ؛ فالنظر إلى المياه يساعد على تهدئة 
الأعصاب day‏ من التوتر. فهو يخفض معدل نبضات القلب وضغط pull‏ ويزيد بعض 
الهرمونات» مثل السيروتونين والإندورفينات» التي تجعلنا نشعر بالانشراح. 

صحيح أنه من فوائد قضاء الوقت على الشاطئ الاستراحة التي يمنحها لأدمغتنا من 
الإثارة الدائمة للحياة اليومية. لكنها ليست الراحة وحدها التي تجعلنا منشرحين حين 
ننظر إلى المياه. مما يدعو إلى الدهشةء أن صورٌ الطبيعة التي تحتوي على مياه من الممكن 
أن تجعل مشاهديها في حالات أشد إيجابيةء أكثر حتى من صور الطبيعة التي تحتوي 
على مساحات خضراء فحسب 93 ١‏ 

هل تريد معرفة المزيد عن فوائد قضاء الوقت قرب المياه؟ اطلع على كتاب «العقل 
الأزرق»» لعالم الأحياء البحريةء والاس نيكولزء الذي يصفٌ مدى فائدة المياه لكلّ من 
الصحة الذهنية والبدنية. 


AME 


الفصل العاشر 


أنفق النقود بحكمة: سافر فى A>)‏ 
شاهد مسرحية:؛ اذهب إلى مباراة 


هناك قصة قصيرة رائعة للكاتب الألماني هاينريش بول عن سائح ثري يصادف صيادًا 
أثناء غفوته على قاريه.! يُحادث ddl acia‏ ويحثه على مواصّلة الصيد» مشيًا إلى أن 
العمل بمزيد من الاجتهاد من الممكن أن يُتيح cl‏ مع الوقت» كسب JUI‏ الكافي لامتلاك 
Suc‏ مراكب وجعل أناس آخرين يصطادون لحسابه. فسأله الصياد لماذا لا بد أن يكون 
هذا هدفه. فأجابه السائح قائلًا: «عندئذ ستستطيع أن تجلس هنا في المرسى دون أن 
تحمل للعالم Loo‏ وتغفى في الشمسء وتطالع البحر الخلاب.» 

بالطبع كان هذا بالضبط ما يفعله الصياد بالفعل. 

A هذه القصة ما يشير إليه الكثير من الأبحاث التجريبية حاليًا: حين‎ Uis 
JUI عن‎ Sa أيامنا على النحو الذي نستمتع به نجد سعادة أكبر عن قضاتها في بحث لا‎ 
«JUI فبينما يحث السائح الثري الصياد على قضاء وقته في السّعي وراء المزيد والمزيد من‎ 
يدرك الصياد الحكيم سلفا أن سعادته الحقيقية تكمُن في قضاء الوقت نائمًا في الشمس.‎ 
طريقة التفكير‎ JE AS السعادةء ولماذا قد‎ JUI سأشرح في هذا الفصل لماذا لا يجلب لنا‎ 
المادية خطرًاء ولماذا إنفاق ما لدينا من مال على التجارب هو أيسر سبيل للسعادة.‎ 


لماذا لا تجلب كثرة المال السعادة 


من الصعب مُقاومة الميل للاعتقاد Gb‏ حيازة المزيد من JUI‏ ستأتى بمزيد من السعادة. 
فأغلبنا على كل حال يشتهي الأشياء الغالية الثمن» من سيارات فارهة إلى منازلَ أكبر 


التحول الإيجابي 

Ga‏ إلى رحلاتٍ أكثر ترفًا. فلا شك أن الناس الذين يتمتّعون بهذا النوع من العيش 
الرغيد أكثر Salus‏ أليس كذلك؟ 

كن oS‏ أن تال له مطح شور GS s eal‏ هل من" فى ab aA edes‏ 
دخل الفرد زيادة كبيرة خلال الستين Gle‏ الأخبرةء لكن لا تزال نسية الأشخاص الذين 
يُعريون عن شعورهم «بسعادة بالغة» خلال هذه الفترة ثابتة تمامًا. 

إحدى أوائل الدراسات التي أثبتت هذه المعلومة التي sas Lay‏ غير منطقية قارنت 
بين سعادة أشخاصٍ ريحوا جوائرٌ مسابقات يانصيب كبرى وآخرين لم يعهدوا هذا 
النوع من الثروة المفاجئة.“ رغم عدم وجود تفاوت بين المجموعتين في تقديرهم لدرجة 
سعادتهم؛ فقد كان تقدير الفائزين باليانصيب لفرحهم بأنشطة عادية متنوعة — مشاهدة 
التلفزيون» وسماع نكثة طريفةء والتحدّث مع صديق - أدنى من سعادة الآخرين الذين 
لم يفوزوا. 

هذه الاكتشافات عن انعدام الرابط Gand‏ بين JUI‏ والسعادة تساعدنا أيضًا على edi‏ 
السبب وراء عدم شعور الأشخاص الذين يعيشون في بلدان أغنى بسعادة أكبر. كما تشير 
كارول جراهام» أستاذة السياسة العامة في جاائعة Ja‏ لاف في كتابها «السعادة في أنحاء 
العالم: مفارقة الفلاحين السعداء والمليونيرات التعساء»؛ فإن «ارتفاع معدلات دخل الفرد 
لا يؤدي إلى ارتفاع متوسط مستويات السعادة مباشرة.»” فعلى سبيل JEM‏ تبلغ نسبة 
الأشخاص الذين يفيدون بشعورهم بالسعادة في بنجلاديش ضعف نسبة الروس» رغم أن 
الروس يفوقونهم ثراءً بأربع مرات. على نحو مشابه» تصل معدلات السعادة في نيجيريا 
ضعف معدلاتها في اليابان» وإن كان دخل اليابانيّين أكثر من دخل النيجيريين بخمس 
وعشرين مرة.* 

وتّعطي أبحاث لاحقة Yo‏ عينات كبيرة أدلة أقوى على أن الدخل المرتفع لا يزيدنا 
سعادة. فقد قاسّ مسح واسع النطاق gail‏ نصف مليون أمريكي دخل الأسرةء والرضا 
عن الحياةء والرفاه العاطفي.” كان الرضا عن الحياة Kais‏ لقناعة الناس dole‏ بالحالة 
الرافكة Leas cgi!‏ تحن old yl‏ الفاظطفى T3] Leo‏ كان cualill‏ رتمهم oe Uie‏ اة 
بصفة منتظمةء Jia‏ السعادة والاستمتاع. : 

كشفت هذه النتائج عن ارتباط زيادة الدخل بزيادة الرضا عن الحياة؛ فأصحاب 
المستويات الأعلى من الدخل AST‏ رصا عمومًا عن حياتهم بطبيعة الحال. sds‏ أن زيادة 
الدخل bos‏ بارتفاع الرفاه العاطفي إلى > معيّن فقط. فلا يجني أصحاب الدخول 


VM 
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شكل ۱-۱۰: دخل الفرد — الظاهر في الخط ذي النقاط الصغيرة — زاد زيادة ضخمة 
خلال الستين عامًا الماضية. لكن نسبة الأشخاص الذين أفادوا apb‏ «سعداء جدَّاء ‏ 
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البالغة ۷٠٠٠٠١‏ دولار وأكثر» سعادة إضافية من الدخل المرتفع. رغم أن aae‏ الأشخاص 
الذين يكسيون أكثر من q.s‏ دولار EEN‏ الذين يُفيدون بأنهم «سعداء ake‏ يكاد 
alu‏ ضعف eld gl Jae‏ الذين يكسيون dil‏ من Yess‏ دولار» sags Mà‏ من الأساس 
اختلاف في السعادة بين مَن يكسبون 2٠0٠٠٠‏ ومن يكسيون 9,A4,445‏ 

لكن يوجد استثناء للقاعدة العامة التى تفيد yb‏ ن المزيد من JUI‏ لا يجلب المزيد 
من السعادة. فمن الممكن أن JULI ds GIS‏ إل اقم 'صهوية منخصاكت اللحياة اليومية 
بالنسبة إلى الأشخاص الذين يعيشون تحت خط الفقرء مثل المشكلات الصحية ومتاعب 
الرعاية. قد يشغل هؤلاء الناس أن يكون لديهم المال الكافي للوفاء بالاحتياجات الأساسية 
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— الطعام والسكن والتدفئة وما إلى ذلك. فبالنسبة إليهم المزيد من المال يأتي بمزيد 
من السعادة. فمن المستحيل على كل حال أن تحسّ بالسعادة وأنت مشغول istas‏ كان 
أطفالك سيحصلون على الطعام الكافي ليأكلوه أو إذا كانت التدفئة ستتوفر لأسرتك هذا 
الشتاء. Fling‏ على celà‏ فإن البرامج التي تُوفْر المال للتخفيف من وطأة الفقر تؤدي 
مباشرةً إلى ارتفاع ECTS NER‏ ناحية لأن الدخل الإضافي ias‏ من الضغط 
النفسي لدى الأشخاص الذين يعيشون في مثل تلك الظروف. 7 

بعبارة أخرىء بعد تلبية احتياجاتنا الأساسيةء تتحقق السعادة حسب الطريقة التي 
o JESS‏ هى مها 138 وفضاء الذي من الوقق تق less «Los‏ معدا دق ics‏ 
کتاب» أو مشاهدة التلفزيون» أو مخالطة أصدقائنا — لهى طريقة أفضل Gas‏ لمضاعفة 
age‏ وا اة عن قضاء a1‏ من d csl‏ العمل ule.‏ إن qua GIS‏ الريك Qa‏ 
المال. 


مخاطر النزعة المادية 


تطالعنا في كل مكان الإغراءات للاعتقاد بأن السعادة تكمن في الحصول على المزيد والأفضل 
من الأغراض. فمن الواضح أن صور الإعلانات توحي برسالة مؤداها أن امتلاك سيارة 
أفضلء أو مجوهرات أجمل أو منزل أكبر هو السبيل لرضًا أكبر عن الحياة. 

لكن الأبحاث التجريبية لا تدحض هذه الفكرة فحسبء وإنما تشير أيضًا إلى أن 
مجرّد السعى وراء الممتلكات المادية من الممكن أن يقلل من السعادة. فالأشخاص 333 
النزعة المادية القوية غالبًا ما يكون لديهم مستؤيات شديدة التدني.من الرضا عن الحياة 
في واقع الأمر. فإنهم يَشعُرون بقدر أقل من المشاعر الإيجابية Gass‏ وهم أكثر عرضة 
للإصابة بالاكتئاب» ويّفيدون بشكاوى صحية أكثر؛ منها الصداع ally‏ الظهر واحتقان 
gla‏ 8 

بل وترتبط النزعة المادية حتى بانخفاض الرضا عن العلاقة الزوجية. فالزيجات 
التي يكون فيها الزوجان محدوتي النزعة المادية il SUA, Ps‏ وتتمتّع بتواصلٍ 
«hal‏ ورضًا أكثر عن تلك التي يكون فيها أحد الزوجين أو كلاهما شديد المادية.“ كما 
أنها من المرجّح أن تستمر Bao‏ طويلة. 

We‏ ما ترجع الحاجة الدائمة إلى شراء الأشياء إلى انخفاض الاعتزاز بالذات. 
فالأشخاص الذين يشعرون برضًا كبير عن أنفسهم يساورهم شعور - زائف - بأن 
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شراء الأغراض المادية سيجعلهم أكثر اغتباطًا. ورغم أنهم قد يحسُون بتحسن مؤقت 
من تلك الاقتناءات» فإن هذا الشعور الإيجابى لا eub‏ أن يزول. بالإضافة إلى ذلك» وكما 
أوضبحت. فى الفصل امان فان ual atat LAY el pt.‏ الثروة AN Bpuld 3€ aa‏ 
Ladle‏ سيظل هناك شخصٌ آخر لديه أشياء أكثر وأفضل. لهذا السبب يكون المقيمون في 
ia] a8 sal‏ أهكماما بشراء الأشياء لكنهم ليسوا sacl‏ حال 

لكن حتى بالنسبة إلى أولئك الذين لا dase OSÉ‏ عام على شراء الأغراض المادية 
من الممكن أن توهن طريقةٌ تفكيرهم المؤقتة التمركزة على الاستهلاكية من سعادتهم.؟! 
ففي إحدى الدراسات» عرض الباحثون على بعض الناس صورًا لسلّع ALS‏ مثل 
السيارات والكمهزة الإلكارونية :والجوهرات» ينا celo‏ لكروة ضور abl adn‏ 
الذين رأوا الصور المادية أفادوا das Lad‏ عن مستويات Yel‏ من الاكتئاب والقلق» مما 
يشير إلى أنه حتى طريقة التفكير المادية العابرة من الممكن أن تؤذي رفاهنا النفسي. كما 
أنهم كانوا Jal‏ اهتمامًا بالمشاركة في أنشطة اجتماعية. i‏ 

ما الذي يسعنا alae‏ إذن fall‏ من اهتمامنا بالماديات» لما لها من آثار سلبية على 
الشعور بالسعادة؟ pee JLL‏ أن محا محاولة العثور على السعادة بشراء أغراض مادية 
قضية خاسرة. في alol‏ يشعر البوذيون ob‏ الأغراض المادية هي بالأحرى عقبات تحول 
دون السعادة الحقيقية. روجر كورليس» أستان الأديان في جامعة ديوك ومؤلّف كتاب 
«رؤى البوذية» كان قد قال ذات مرة: «محاولة أن تكون سعيدًا oae‏ الممتلكات da}‏ 
idola:‏ إشياع vlogs‏ بإحاطة ميك من كل Lal‏ بالشنظاض» ! 


لماذا المال ليس الطريق إلى السعادة؟ 


فخ Glial‏ القن تحمل كال UJ cala‏ السهادة الطويلة stad Ga) LON!‏ بعل ثرائنا 
shall d anta‏ ون oe‏ الزائع de Jaca!‏ يعض انان الأعناق» po Lael‏ الوق 
نعتاد فحسب على هذا المستوى الأعلى من الدخل أو الثروة المفاجكة؛ ومن pÉ‏ فهي لا تؤدي 
إلى قدر أكبر من الفرح. unas‏ الباحثون في مجال ale‏ النفس هذا التأقلم الدائرة المفرغة 
FARI‏ 

إليك مثالا على تأثير التأقلّم. فلتتذكر حصولك على أول هاتف محمول على الإطلاق: 
es‏ كفت سيدا لعلك oY tali ath Syed‏ ضبان جاسخطا ع gai de‏ عير موقم 
أن تتصل بالناس من سيارتك! كان هذا الجهاز الجديد مُثيرًا في باذع “All‏ 
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لكن تخيّل الآن كيف قد تشعر إن استعضتَ عن هاتفك المحمول الحالي بالهاتف 
المحمول الذي كنت في GE‏ الفرح به منذ ٠١‏ أو Gle ٠١‏ من المؤكد أنك لن تشعر 
بفرحة بالغة؛ لأنك صرت الآن معتادًا على التكنولوجيا الدائمة التطور المتوافرة على الهاتف 
المحمول. ومن e$‏ فإننا TES‏ ألا تقتصر هواتفنا المحمولة على السماح لنا بالاتصال 
بالناس من السيارة فقطء وإنما كذلك بالتقاط الصورء أو قراءة الجرائد» أو شراء الكتب. 
هذا مثال واضح على أننا نتأقلم مع مرور الزمن ونجد أن الأشياء التي كانت سببًا في زيادة 
بهجتنا في البداية — مثل العلاوة أو الهاتف المحمول - لم 525 كذلك مع مرور الوقت. 

بالإضافة إلى ذلك فإن gall‏ في الثروة من الممكن LAÍ‏ أن يغيّر المقارنات التي نعقدهاء 
كما cin‏ في الفصل السادس. فقد تّحدى بنا زيادة Udall‏ على الانتقال إلى حي أرقى أو 
اال Catal‏ إل جدرمنة Gaga y aa‏ ونم Oia s‏ أشن ما لفن gaa‏ النينات 
الجديدة في الواقع إنما تغيّر طبيعة المقارنات التي نجريهاء وهذه المقارنات تجعلنا أشد 
سخطًا. فربما os US‏ في الحي الجديدء على سبيل JN‏ يقود سيارات فارهة أو daas‏ 
على عناية باهظة التكاليف بحديقته» وربما يذهب أصدقاء أبنائنا في مدرستهم الجديدة 
في رحلات أشد ترفًا ويمتلكون منازلَ أخرى. فإذا بثروتنا الجديدة لا تعطينا السعادة 
المتوقعة. وكما قال بنجامين فرانكلين: «لم يجعل JUI‏ إنسانًا سعيدًا قطء ولن يفعل» فليس 
في طبيعته ما يبعث على السعادة. alj LASS‏ ما لديك منهء زادت رغبتك في المزيد منه» V^‏ 

التفسير الثالث لعدم وجود علاقة Dga‏ بين المال والسعادةء أن JUI‏ قد pas‏ 
الطريقة التي ثمضي بها وقتنا. فعلى عكس المتوقع قد يقضي الأشخاص الذين يملكون 
Ül JL‏ وقتّهم دون قصد على نحو لا يفضي إلى السعادة. فأصحاب الدخل فوق 
doe Obf Gay oed de‏ قاری adi‏ 2 
ويقضون sisi G3‏ في أنشطة لا lajad‏ بالضرورةء مثل العمل والانتقال من مكان إلى 
الخو فسن مل coil cese BU‏ يكسيو calo‏ دولاو YE E‏ اناه مخ 
وقتهم في أنشطة ترفيهية؛ في حين يقضي مَن يكسبون Jil‏ من ٠١‏ ألف نحو BUIG YE‏ 
من وقتهم في تلك الأنشطة.*" كما TW ó‏ الدخول المرتفعة يقضون أمسيات JÍ‏ في 
مخالطة الناس» ayy‏ أقصر من النهار في التفاعل مع الآخرين.4! 

هذه النزعة العامة لدى الناس الذين يربحون مالا أكثر لقضاء المزيد من الوقت 
بمُفردهم من الممكن أن AS‏ حتى على شعورهم بالفرح. فقد اكتشفت دراسة حديثة أن 
أصحاب الدخل المرتفع يفيدون بإحساسهم بعواطفَ أشد 3 GS‏ على الذات» مثل الكبرياء 
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والاغتباط.”' على النقيضء يفيد الذين يحققون Jal JG‏ بإحساسهم بعواطفٌ أشد تركيرًا 
على الآخرين» مثل الشفقة والحب. كما ie‏ عن الأمر بول بيفء أستاذ ple‏ النفس في 
جامعة كاليفورنياء إرفين» حين قال: «الثروة لا تضمن السعادةء لكنها قد تجعلك ميال 
للشعور بأنواع مختلفة منها — Jis‏ أن تكون متعتك ذاتية Vas‏ من أن تستمدها من 
صحبة اش ك eh lily‏ 16 

كما سأوضح في الفصل الثاني عشرء العلاقات الاجتماعية هى أفضل مُسبُّبات 
السعادة؛ لذلك قد يخسر أصحاب الدخل المرتفع بقضائهم EN mM Jal G5‏ وفي هذه 
الحالة من الممكن فعلًا أن يؤدي المزيد من الثراء إلى سعادة Jal‏ 


لماذا إنفاقك على التجارب هو أفضل استثمار لنقودك؟ 


كان تركيز هذا الفصل uis‏ الآن على شرح IU‏ لا wah‏ المزيد من JUI‏ إلى مزيدٍ من 
السعادة لكن الك العو هو أن بإنعاتنا JU gail‏ يطوق Gale agas‏ بالسفادة. من 
طرق إنفاق JUI‏ التى تزيدنا سعادة إنفاق JUI‏ على ناس آخرينء منهم الأصدقاء وأفراد 
الأسرة وحتى ETT‏ كما سأوضح في الفصل الحادي عشر. 

ما أنواع الإنفاق الأخرى الُفيدة لرفاهنا النفسي؟ 

الأشخاص الذين يُنفقون JUI‏ على تجارب الحياة — jai‏ أشياء — تبدو عليهم 
سعادة مستديمة أكثر ممن يُنفقون JUI‏ على شراء أغراض مادية - امتلاك أشياء.“" بناءً 
على ذلك فإن إنفاق JUI‏ لشراء تذاكر مباراة Ñola‏ أو عرض في مسرح برودواي» أو رحلة 
ممتعة لهو طريقة ممتازة لمضاعفة السعادة. أما إنفاق JUI‏ على سيارة أو ساعة أو حذاء 
Bab‏ الثمن فعلى النقيض؛ إذ ليس له سوى أثر عابر على مستوى السعادة. وعلى ie‏ 
وصف مارتن سليجمانء مدير مركز ele‏ النفس الإيجابي في جامعة بنسلفانيا؛ إذ يقول: 
oa‏ المادية كلها Que Ras, Road All alil eil fa fhe‏ كذ رفها OSI Bye dol‏ 
في المرة السابعة تصير بمذاق Pegg Sl‏ بعبارة أخرى: اختر أن تصنع Ol S3‏ بدلا 
هنان wholes das‏ 

من المؤسف أن تقديرات الناس لأنواع الإنفاق التى ستعود عليهم بسعادة أكثر تكاد 
oobis asbl E Wein aS‏ أن eulos‏ سراد sti hua‏ مهاده E‏ 
فإننا على كل حال نحتفظ بالأغراض المادية وبذلك Ji‏ نستخدمها مرارًا ونستمد منها 
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المتعة. أما التجارب» فعلى النقيض» زائلة؛ ومن نّم فليس بإمكانها سوى أن تُعطيّنا سعادة 


قتة بطبيعة الحال. 
طلب الباحثون في إحدى الدراسات من عدون أن يتأملوا قذر السعادة التى قد 
يشعرون بها من عملية شراء معينة.؟! اعتقد غالبية الأشخاص أن شراء سلعة مادية 


سيّجلب لهم Bales‏ أكبر من شراء تجربة. لكن حين سأل الباحثون نفس الأشخاص بعد 
فترة أسبوعين لأريعة أسابيع عن مدى سعادتهم بما اشتروه» كان الناس أشد سعادة 
بالتجربة التي اشتر 

لاذا إنفاق JUI‏ على التجارب أفضل من إنفاقها على الأغراض المادية؟ لأنه ada‏ 
لنا أن نترقبهاء ونحكيها للآخرين» ونعيشها مرة أخرى. 
متعة الترقب 
هل سبق أن ذهبت في رحلة ممتعة ظللت تفكّر فيها وتخطّط لها قبل السفر بأسابيع 
وشهور؟ Sis‏ أين ستذهبء وماذا سترى» وما إلى ذلك؟ إن كنت فعلت فأهنئك — OB‏ 
ذلك النوع من KIT‏ طريقة رائعة لاغتنام سعادة أكبر من حدث واحد! هذا هو نوع 
KR‏ الذي يشعر به الأطفال قبل صباح الكريسماس - إنهم يستمتعون بذلك اليوم 
ag‏ من Gob‏ ظلوا db‏ أيام وأسابيع يترقبون فرحة فتح الهدايا المذهلة. (حتى إن 


js ومعناه:‎ Vorfreude ist die schönste Freude — تعبير لذلك‎ agal QUI 


هو المتعة الأعظم».) 
في سلسلة كتب TED‏ الديدوب» للكاتب al al‏ ميلن» مقولة رائعة تث تشير إشارة 


دقيقة لبهجة الترقب: 
قال الدبدوب: «حستًاء أكثر ما أحبه»» ثم اضطر إلى التوقف والتفكير. فرغم أن 
ga‏ العسل كان طييًا das‏ فإن اللحظة السابقة للعقه كانت أفضل حتى من 
الوقت الذي يلعقه فيه فعلياء لكنه لم يكن يعلم ما اسم تلك اللحظة. 
وكانت الكلمة بالطبع هى الترقب. 
لكنّك لست في حاجة للاكتفاء بتصديق زعمى فحسب. فالأبحاث العلمية أثبتت أن 
الأشخاص الذين يترقبون الشيء يشعرون بمتعة SST‏ ممن لا يترقبونه. فعلى سبيل المثالء 
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طلب الباحثون في إحدى الدراسات من ilb‏ جامعيين أن يُشاركوا في دراسة تهدف إلى 
«تقييم شوكولاتة».” calls‏ من نصف الطلاب أن يتناولوا في الحال إما شوكولاتة «كيسيز» 
أو «هاجز» اللتين تنتجهما شركة «هيرشي»» ثم يحدّدوا do a‏ استمتاعهم بهذه الشوكولاتة. 
call ellis‏ من الطلاب الآخرين تناول الشوكولاتة ثم تقييمها لكن فقط بعد أن ظلوا 
مُنتظرين ٠١‏ دقيقة. هل تستطيع ET‏ النتائج؟ أعرب الطلاب الذين اضطروا للانتظار 
٠‏ دقيقة عن استحسانهم للشوكولاتة أكثر بكثير مقارنةٌ بمن qiu‏ لهم تناولها في الحال. 

إذن فإن من الأسباب التي تجعلنا GSÍ‏ سعادة من إنفاق JUI‏ على التجارب أن ترقب 
اكفرية و و هاده sea Jobs Sus‏ ن ونا من فر 
رحلة إلى أورويا لطالما انتظرتها — الأشياء التي سوف تراهاء والطعام الذي ستأكله. 
والآن Jab‏ البهجة التي قد تؤاتيك من ترقب Sob ie oa ae aa‏ 
أو تلفزيون بشاشة كبيرةء أو كمبيوتر جديد. عند أغلب الناس» يثير ترقب وصول غرض 
مادي (على غرار «لا أطيق الانتظار للحصول على حقيبتي الجديدة!») سعادة أقل من 
ترذن oa) Holl‏ فول ولا (liis gale 243 4 Uns! gill‏ 

نتائج هذا البحث أدَّت بي أنا وزوجي إلى تغيير أنواع الهدايا التي تُعطيها لأبنائنا في 
الكريسماس كل عام تغييرًا جذريًا. Tay‏ من شراء غرض ثمينء صرنا نُنفق JUI‏ على تجربة 
من التجارب. فكانت لأجل ابنتي في أحد الأعوام تذاكر لمسرحية «هاميلتون»» وفي عام آخر 
كانت تذاكر لجولة برنامج «الرقص مع النجوم». (وقد ox‏ أن جولة برنامج «الرقص مع 
النجوم» ليست الاختيار الأنسب لفتاة في الحادية عشرة من العمر.) LÍ‏ الصبيانء فداتمًا 
ما تدور هذه التجارب حول الرياضة — تذاكر لبوسطن سلتيكس أو بوسطن بروينز. 

من نّم حين تشتري شينًا من أجل شخص عزيزء be‏ أن تستبعد شراء سلعة مادية 
أخرى واشتر das‏ من ذلك تجربة - lags‏ في منتجع؛ أو SIS‏ لحفلء أو كوبون هدية 


قوة التجارب المشتركة 


من التفسيرات الأخرى لمزايا شراء تجارب أن الناس يُشاركون على الأرجح تجاربهم مع 
آخرين. في حين أنهم يشترون على الأرجح راقن المادية € وحدهم. فقد يكون 
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التحول الإيجابي 


الذهاب بمُفرّدكء لكنك حين تشتري dade‏ أو dele‏ أو كمبيوترًا محمولًا جديدًا سيكون 
غاليًا لاستخدامك الشخصيء وليس لتتشاركه. وقد يكون هذا الميل ASLAM‏ التجارب مع 
من Lage‏ أمرهم هو التفسير لأثرها الهائل على شعورنا بالسعادة. وكما قال الجوّال 
والرحّالة كريس ماكندليس: Yo‏ تكون السعادة حقيقية إلا عند مشاركتهاء 22 

تناول الباحثون في إحدى الدراسات هذه المسألة مباشرةً بالمقارنة بين الفوائد النسبية 
التي تتحقق على مستوى السعادة عند إنفاق JUI‏ على تجارب في مقابل إنفاقها على أشياء 
وكذلك إنفاق JUI‏ في أغراض فردية في مقابل أغراض uelis‏ ما الذي كشف dic‏ 
هذا البحث بخصوص الطريقة المثلى لإنفاق المال؟ 

أولا: JUI alas] csl‏ في أغراض جماعية لقدر أكبر من السعادة عن إنفاقه في أغراض 

أي إننا نجد سعادة أكبر لشراء شاشة تلفزيونية كبيرة تستطيع الأسرة كلها 

الاستمتاع Í lis igs‏ بحقيبة أو ساعة نهدف لاستخدامها وحدنا. تنطبق هذه النتائج على 
شراء US‏ من الأشياء المادية والتجارب؛ الذين يُنفقون JU‏ على تجارب مشتركة اجتماعيًا 
- الذهاب إلى حفل مع صديق أو السفر في رحلة مع زوج - أظهروا مستوياتٍ أعلى من 
الرضا Éilis‏ بمن يُنفقون JUI‏ على تجارب فردية — حضور حدث رياضي بمُفردهم أو 
الذهاب في رحلة فردية. 

لكن كان الباعث الأفضل على السعادة هو إنفاق JUI‏ على تجارب مشتركة احتماعيًا 
fio —‏ التخطيط لرحلة مع زوج أو اصطحاب الأسرة كلها لمسرحية في برودواي 
فللتجارب المشتركة اجتماعيًا في الواقع» SS)‏ أكبر s‏ السعادة مقارنة بإنفاق JUI‏ على 
تجارب فر فردية أو أشياء Gale‏ (فردية gf‏ مشتركة). تشير هذه النتائج إلى الفوائد البالغة 
التي تتحقق على مستوى السعادة من إنفاق المال على التجارب, لا سيما إن كانت تلك 
التجارب من الممكن مشاركتها مع أشخاصٍ يُهمنا أمرهم. 


فردية, 


قوة عيش التجربة doo‏ 

تخيّل أنك ذهبت في رحلة رائعة — أسبوع من الاسترخاء في مُنتجّع uy IS‏ شامل كل 
الخدمات» أو أسبوع من الإثارة USUS‏ بالمتاحف والمواقع الأثرية في روماء أو رحلة تجوال 
في منتزه يوسيميتى الوطنى. والآن تخيّل أنك أنفقت Liles ill‏ من JUI‏ على مقتنيات — 
سيارة فارهة جديدةء أو ساعة ثمينة» أو معطف فرو. أي من تلك المشتريات eX‏ أن 
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أنفق النقود بحكمة: سافر في dg‏ شاهد مسرحيةء اذهب إلى مباراة 


تخبر به الآخرين؟ كما قد تتوقع, الأرجح أننا نحكي عن تجاربنا للآخرين ASI‏ من أن 
Sas‏ لهم عن أغراضنا المادية. 

بالإضافة إلى wild‏ فإن الحديث عن تجاربنا يزيد من استمتاعنا بالحدث الأصلي. 74 
فإننا نحب أن نصف رحلاتنا للآخرين من ناحية لأثنا بالحكي نعيش التجربة مرة أخرى 
في أذهاننا. هذه القدرة على العودة بالذاكرة إلى التجارب من الأشياء التى تجعل هذه 
الأحداث عزيزة. 

Lily‏ نجد dade‏ أقل كثيرًا في التحدث عن مقتنيات مادية بتكلفة باهظة مُمائلة مع 
الناس. فقد نذكر مبدئيًا أننا اشترينا سيارة جديدةء لكنه من المستبعد نوعًا ما أن نسترسل 
في وصف شرائها أو تجربة قيادتها للآخرين. 

وكما يقول cual‏ كومارء alga‏ هذه الدراسات: «تعيش التجرية في ذاكرتنا ds‏ 
القصص التى نحكيهاء أما السّلّع المادية «فتختفى» بمجرد أن نعتاد عليها بطبيعة 
الحال. فجهاز الووكمان الذي كنا Sia‏ به من قبل ls‏ استعماله» في حين كما قال 
همفري بوجارت لإنجريد برجمان في فیلم «كازايلانكا»: «سنظل Ulo‏ مُحتفظين بذكريات 
باريس.»» 


معضلة تذاكر مباراة كابز في بطولة العالم 


Ub‏ شقيقي مات لزمن طويل يحصل على تذكرة مخفضة لحضور المباريات الموسمية 
لفريق شيكاجو كابز للبيسبول. وفي أكتوبر daly 7١17‏ مُعضلة غير مألوفة بالمرة: ما 
الذي سيفعله بأربع تذاكر لمباراة بطولة العالم. كان لديه خيار أن يصطحب زوجته 
وطفليه للمباراة - فمن الواضح أنها فرصة رائعة بحق. الخيار الآخر كان أن يبيع 
التذاكر ويكسب ٠١‏ آلاف دولار. 

بعد قراءة هذا Lasy haill‏ تستطيع أن تتخيّل نصيحتي لمات. بالاستناد إلى أبحاث 
في علم السعادة توجد إجابتان مثاليتان. إحداهما هي بالطبع اصطحاب أسرته للمباراة 
واغتنام التجارب التي سيتشاركونها (وأن يستمتعوا بتلك الذكريات ويتذكّروها لفترة 
طويلة). الخيار الصائب الآخر أن يبيع التذاكر ثم يأخذ العائد ليذهب في رحلة عائلية 
رائعة - إلى ديزني لاند أو جراند كانيون أو هاواي. يفترض أن يؤدي Gl‏ من هذين 
الخيارين إلى بهجة تفوق تلك البهجة الناتجة عن شراء سيارة جديدة أو أثاث لحجرة 
المعيشة. وقد ذهبوا إلى المباراة وكانت المعجزة أن شهدوا الفوز الوحيد لفريق كابز في 
بطولة العالم على ملعب ريجلي. 
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كان إنفاق JUI‏ في الذهاب للمباراة بالنّسبة إلى شقيقي وأسرته خيارًا أفضل بكثير 
من ربح ٠١‏ آلاف دولار سريعًا. فقد كانوا يترقبون الذهاب للمباراةء وحضروها Us‏ بروح 
Bui‏ وما زالوا يعيشون هذه الليلة مجددًا حين يحكون لآخرين Lind‏ هذه التجربة 
الفريدة. ذلك هى نوع السعادة الذي يستطيع المال شراءه بحق! 


خلاصة القول 

ar‏ كلنا المزيد من السعادة» لكتنا كثيرًا ما نسعى إليها بطرق خاطئة تمامًا. دسم 

هزلي رائع في مجلة «نيويوركر» d‏ رجل على فراش الموت وهو يقول: «ليتني اشتر 

المزيد من الأشياء التافهة.» حاول التوقف عن EW‏ بالرسائل المتواصلة التي تصلنا عن 

أهمية الأغراض المادية. bel‏ الأولوية بالأحرى للأشياء المهمة بحق — فإنفاق JUI‏ على 

التجارب» لا سيما التجارب المشتركة التي يمكننا ترقبهاء هو السبيل الحقيقي للسعادة. 
إليك بعض الاستراتيجيات البسيطة التي يمكنك استخدامها في حياتك لتجد سعادة 


أكبر. 
الوقت قبل المال 


كما أوضحت سابقًا في هذا الفصلء للطريقة التي نمضي بها يومّنا SÍ‏ عظيم على سعادتنا. 
«all‏ فإن التخلّص من المهام التي dafs‏ معنوياتناء كلما أمكن «ella‏ لهو طريقة رائعة 
أكحسين Goal‏ ف nass‏ قد يكون ذلك بآلا قم كا عل diss]‏ مخ هإذا كنت غل 
سبيل المثال SS‏ 0 تغيير الملاءات أو التنظيف بالمكنسة ASL SII‏ فريما يمكنك القيام 
بتلك المهام مرة OS‏ أسبوعين as‏ من مرة كل أسبوع. في حالات أخرىء من الممكن للعزم 
على الاستعانة بشخص لأداء مهام معينةء مثل تنظيف منزلك أو جز حشائش sias‏ 
أن 5525 سعادتك بدرجة كبيرة. 

في دراسات شملت lh‏ جامعيين وكبار سن» أعرب الأشخاص الذين يُعطون الأولوية 
لوقتهم على نقودهم عن درجات Yel‏ من الرفاه التفسي والرضا عن الحياة.”* وإننا نشهد 
فوائد إنفاق المال من أجل توفير الوقت في شتى الثقافات ولدى الأشخاص ذوي الخلفيات 
الاجتماعية والاقتصادية المختلفة. 

وها هو ذا مثال لنرى كيف أن إنفاق JUI‏ لتوفير الوقت يجعلنا في حال أفضل كثيرًا. 
فقن واهدة عق الدراساك» اع اشخاض *£ دزا oculis Qdse gual orillas d‏ 
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لكن مع إعطائهم تعليمات صارمة بشأن سبل إنفاق المال.** إذ ol‏ من الأشخاص في 
عطلة أسبوع إنفاق JUI‏ على el pb‏ أشياء ماديةء LIS‏ أو ملابس مثلًا. Gy‏ عطلة الأسبوع 
الأخرى Clb‏ منهم إنفاق النقود على شيء يوفر لهم الوقتء مثل استقلال سيارة أجرة 
as‏ من السيرء أو تناول الطعام في مطعم as‏ من الطهي. 

ثم طلب الباحثون من هؤلاء الأشخاص بعد كل illae‏ أسبوع أن يُقيّموا المستوى 
العام لضغطهم النفسي ورفاههم. هل تستطيع أن تخمّن ما الذي وجدوه؟ أفاد هؤلاء 
الأشخاص بمستويات أدنى من الضغط النفسي والحالة المزاجية السّلبية ومستويات أعلى 
من الحالة المزاجية الإيجابيةء في الأيام التي oÉ‏ منهم فيها JUI um‏ في أشياء تُوفْر 
لهم الوقت» مقارنةٌ بالأيام التى اشتروا فيها أغراضًا. يبدو أن إنفاق النقود من أجل 
توفير الوقت لأنفسنا day‏ من ضغوطات الحياة اليومية؛ ومن كم فإنه يمنح قدرًا أكبر من 
السعادة. 


e‏ الاستعانة بخدمة تنظيف المنزل» i‏ كنس zs‏ الأشجارء 3 جز الحشائشء أو 
تنظيف ممر السيارة. 
o‏ احصّل على عشاء جاهز as‏ من الطهى. 
e‏ اذهب في رحلة طيران دون توقف باهظةء das‏ من الرحلة الأرخص (All‏ تستلزم 
التوقف. 
ستجد في العديد من المواقف أن إعطاء الأولوية للوقت على المال هو الحل الأفضل 
لتعزيز مشاعر السعادة. 


التقط صورًا 
تخيّل أنك تزور مدينة لأول مرة Gali‏ في جولة بالحافلة لمشاهدة معالمها الهامة — 
المتاحف والتماثيل والمبانى الشهيرة. هل سيّختلف استمتاعك بهذه التجرية إن التقطت 
l RF‏ 

ذهب الباحثون في إحدى Cal sadi‏ الق iacu‏ المسألة على وجه الخصوص.”2 
فطلب من أفراد المجموعة الأولى من الزائرين أن ن¿ يلتقطوا ٠١‏ صور على الأقل خلال جولة 
مدتها deba‏ في حين lo‏ من أفراد المجموعة الأخرى أن يتركوا كاميراتهم وهواتفهم 
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المحمولة» فلا يستطيعون التقاط صور. وقد أفاد الذين التقطوا الصور باستمتاعهم ASÍ‏ 
بالجولة. لماذا؟ لأن التقاط الصور يجعل الناس يُفيدون باستغراقهم أكثر في التجرية 
وإستتفتا غهه gs‏ 

رغم أن هذه الدراسة تعرّضت فقط لتأثير التقاط الصور على استمتاعهم بالتجربة 
الفعليةء فمن الممكن أن يكون لالتقاط الصور فائدة إضافية؛ فإن حيازة صور تجربةٍ ما 
يتيح للناس العودة بذاكرتهم إلى تلك التجربة فيما بعدء مما قد (gio‏ كذلك إلى زيادة 
مسخوض الستكاد ةسيك Sabato‏ الك كن تسا es‏ غ dia (liso‏ وو رة 
أو احتفالك بعيد cage Mas‏ أو توثيقك للحظة تذكارية في طفولتك. 


bis‏ لرحلة 


iscing 2 Li‏ لزيادة الشعور بالسعادة؛ لأنه euis‏ لنا الترقب. وكما 
عرفنا سابقًا في هذا haill‏ فإ فإن الترقب يزيد من الاستمتاع. ومن المهم أن نشير إلى أنه 
كما هو متوقع رغم أ ن الناس التي تُخطّط لعطلة تشعر بسعادة أكبر ممن لا يخططون 
لهاء SL‏ هذه السعادة المضاعفة لا تستمر بعد انتهاء العطلة.*” فرغم Lil‏ قد نجد لحظات 
سعادة بعد العطلةء بالحديث عن تجريتنا مع أصدقائنا ومعايشتها مرة أخرى من خلال 
الصورء فإننا بمجرد أن نعود إلى روتين الحياة اليوميةء لا JAS‏ سعادتنا مضاعفة إلى 
الأبد. 

إن KT‏ الرحلة يُثير قدرًا من pope‏ يفوق حتى السعادة الناتجة Exe‏ رحلة 
قمنا نا بها Pas‏ فإننا على كل حال لا نترقب سوى الشيء الإيجابي؛ الوجبة الشهية التي 

سنتناولهاء المتحف الرائع الذي سنتجوّل dad‏ والحماس لرؤية مدينة جديدةء وما إلى ذلك. 
لكننا حين نتذكر تتسلل إلى ذكرياتنا بعض الوقائع التي لم تكن إيجابية في الرحلة؛ الماع 
المفقود. والصفوف الطويلةء وحجرة الفندق المزعجة. ‏ — 

إذن فإن من الأساليب السهلة لتعزيز مشاعر السعادة التخطيطٌ لبعض الرحلات. 
حين تقابلني صعوية في النوم» أو أشعر بالقلقء ألجأ إلى استراتيجية مضمونة: أتناول 
RO odd‏ ف MN Loss‏ أحيانًا يسفر هذا التخطيط عن رحلةء لكنه في أغلب 
الأحيان Y‏ يتحقق بالمرة — Oly‏ كنت ما زلت آمل أن Gol‏ شواطئ نورماندي» وأزور 
أطلال بومبيء وأبحر في جولة في البحر المتوسط يومًا ما. 
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في صباح YI‏ ديسمبر YE‏ كانت بترا نمكوفاء عارضة الأزياء من جمهورية التشيك؛ 
وصديقهاء سايمون آتلي» المصور الفوتوغرافيء يمضيان Ube‏ في منتجع على ساحل تايلاند 
حين تسبّب زلزال في da‏ بحري (تسونامي) في المحيط الهندي. كانت بترا وسايمون في 
كوخهما حين اندلعت الموجة gubil iE‏ بهما خارجه في لحظات. أصيبت بترا بكسر 
d‏ السو dala RE Suis‏ مده لكذيا Oase‏ عالت elita AUS‏ 
متشبثة بنخلة؛ أما سايمون فلم ينج. l‏ 

بعد التعافي من إصاباتهاء قرّرت بترا العودة إلى Bae Lal, SLE‏ الآخرين الذين دمّرت 
هذه الكارثة الطبيعية agile‏ فأنشأت صندوق «هابى هارتس فاند» المعنى بإعادة elis‏ 
المدارس وإعانة صغار الضحايا. كان دافعهاء على 4s‏ تعبيرهاء 3l tLe ys Gob)‏ تقول: 
«حين نجعل شخصًا سعيدًاء نصير ial‏ سعادة. إذا قررت أن pái‏ العون بطريقة أو 
أخرى» فستستفيد أنت AST‏ لأن ذلك يمنحك شعورًا Dyle‏ بالفرح» ' 

وفي هذا الفصل سأشرح لاذا العطاء هو أحد أفضل الطرق للعثور على السعادة. 
في حقيقة الأمر يزيد العطاء من سعادتنا ويّحسّن حالتنا الصحية» بل ربما حتى يطيل 
أعمارنا. وربما الأهم أن أي نوع من العطاء Las cage‏ يشمل إعطاء JUI‏ لمنظمات خيرية 
والتطوع في مجتمعك» بل وحتى التبرع بالدم. 


البحث عن السعادة فى الأماكن الخطأ 


تخيّل أنك وجدت ورقة بقيمة ٠١‏ دولارًا مجمّدة في سيارتك ذات صباح فقررت أن تنفق 
هذه «النقود المكتشفة» لضفي على يومك بعض البهجة الإضافية. ما هو السبيل الأفضل 


التحول الإيجابي 


لتحقيق هذا الهدف؟ قد يتصوّر أكثر الناس مكافأة أنفسهم بشيء يحبونه - تناول 
الغداء في مطعمهم المفضّلء أو شراء GUS‏ كانوا يريدون قراءته, أو الحصول على عناية 
بأظافرهم. 

لکن يتّضح ST‏ ن الطريقة الأمثل Gly‏ هذه النقود خاطئ ELS‏ لمعرفة 
كيف يؤدي "m i e‏ مختلفة إلى السعادة. سأل باحثون بطريقة عشوائية 
أشخاصًا في الشارع إن [ils‏ تین للمشاركة ف das pe Lauds Lala‏ 7 طلب من 
الذين وافقوا تقييم لدرجة شعورهم بالسعادة والإدلاء بأرقام هواتفهم. ثم تسلّموا مظروفًا 
به خمسة دولارات أو ٠١‏ دولارًا. وطلب منهم إنفاق النقود التي في المظروف بحلول الساعة 
الخامسة من مساء ذلك اليوم وأا ذلك ماد addas‏ يشان مل als]‏ هده 
النقود. فطلب من مجموعة إنفاق JUI‏ على أنفسهم» yatua ob‏ فاتورة» أو يدفعوا 
مصروفاتء أو يشتروا هدية لأنفسهم مثلًا. calls‏ من مجموعة أخرى من الأشخاص أن 
يُنفقوا النقود على شخص آخرء في صورة هدية أو تبرّع خيري على سبيل المثال. ثم اتصل 
الباحثون بالمشاركين ذلك المساءء بعد أن أنفقوا النقود, وشتلوا أن يُقيّموا مقدار شعورهم 
بالسعادة. 

ليس مُستغريًا أنه لم يكن RAS‏ اختلاف في السعادة بين Ge‏ حصلوا على خمسة 
دولارات في مقابل من حصلوا على ٠١‏ دولارًا. إلا أن الذين أنفقوا النقود على شخص آخر 
ee‏ ال اس رك و لا 
des‏ شرن bud egies d.‏ ويه i cepe gati‏ اليوم. إن الطريقة 
التي ننفق بها النقود هي التي $3 E CHE:‏ 
دولارات على شخص آخر - حتى إن كان شخصًا لا نعرفه — يزيد من مقدار سعادتنا. 

في دراسة أخرى حول ما للعطاء من أثر طيب في النفس بما يتجاوز حتى الاستئثار 
gall col A ak a IL‏ عن ial‏ جات gia‏ ققد Lal yall AEE‏ 
للمشاركين خيار شراء حقيبة هدايا ترويجية بالنقود التي كسبوها نظير مساعدتهم في 
اراسي قل :لخصف GS LAM‏ إن من Jub Cae d dually Ui agio.‏ الضف 
الآخر S]‏ الحقيبة ستذهب UG‏ لأحد الأطفال المرضى في مستشفى محلي. وقد أعرب الناس 
الذين قيل لهم إن حقيبتهم ستئول إلى طفل مريض Ge‏ مستوياتٍ أعلى من السعادة عن 
أولتك الذين سُمح لهم بالاحتفاظ بحقيبتهم. 

الشيء المثير للاهتمام بشدة في هذا البحث أن ن الناس Lisle‏ ما يُخطئون د بشأن تقديرهم 
لأفضل سبيل لإنفاق نقودهم لتعزيز سعادتهم. في الواقع» Sls‏ أغلب الناس أن إنفاق 


ليلا 


JUI‏ على شيء لأنفسهم سيجعلهم أسعد مما لو أنفقوه على شخص آخر. وللأسف يؤدي 
هذا الخطأ في الحذس إلى عدم إنفاقنا نقودّنا على النحو الصحيح. 


فائدة البذل للآخرين 


تثبت الأبحاث التي جاء شرحها حتى الآن كيف أن إنفاق Alle‏ صغيرة على الآخرين يزيد 
متها kp God‏ أ هذه اللقاقم قد کک سكا يشان التريقة Sip abt‏ 
درجات السعادةء فهي ريما تنطبق فقط حين نتحدّث عن مبالغ صغيرة نسبيًا. 

لاستقضاء اللعلاقة بين المبالغ المالية الأكبر والسعادةء سأل باحثون بعض الأمريكيّين 
في أنحاء البلاد كيف يُنفقون دخلهم السنوي عمومًاء وطلبوا منهم تحديد المستوى العام 
لسعادتهم.“ شملت المصروفات الشهرية الرئيسية التي alil‏ بها الناس فواتير ونفقات 
(رهن /إيجار عقاري» سيارةء كهرباء)؛ وهدايا لأنفسهم (ملابس Gas‏ وأجهزة إلكترونية)ء 
وهدايا لآخرينء وتبرّعات لجمعيات خيرية. وضم الباحثون أول فئتين — كمقياس «للإنفاق 
على النفس» — وثاني ouis‏ — كمقياس «للإنفاق على الآخرين». ثم تتبّعوا الصلة بين 
السعادة وكل نوع من نوعي الإنفاق. 

كانت النتائج التي توصّلوا إليها واضحة جدًا: لم يكن ثمة ارتباط بين السعادة 
والإنفاق الشخصي» مما jas‏ على أن الأشياء التي يشتريها الناس لأنفسهم لا تأتي 
بالسعادة. على النقيضء كلما أنفق الناس على أشخاص آخرين — سواء كانوا يعرفونهم 
ويشترون لهم هدايا أو لا يعرفونهم لكن يتبرعون لهم عن chase Gob‏ خيرية — 
زادت سعادتهم. ظل هذا الارتباط بين العطاء والسعادة LS‏ حتى حين وضع الباحثون 
في الحسبان الدخل السنوي. 

لكن من المشكلات التي تعتري هذه الدراسة أن الباحثين لم يستطيعوا أن looi‏ 
ما إن كان a SH‏ انعكاسًا لسعادة الناس أو سببًا لها؛ بعبارة أخرىء ريما أن الأشخاص 
السعداء أكثر عطاءً للآخرين وليس العطاء هو ما cage‏ إلى السعادة. للإجابة عن هذا 
السؤال» أجرى هؤلاء الباحثون ay‏ دراسة أخرى ليتحرّوا فيها كيف ارتبط نوعٌ Qa‏ 
من العطاء بالسعادة. 

هذا البحثء الذي تحرّى عن كيفية إنفاق الناس لعلاوة (قيمتها ٠٠٠٠‏ دولار تقرييًا) 
حصلوا عليها من شركتهم» GES‏ عن نتائج مطابقة. فالأشخاص الذين أنفقوها على 
آخرين شعروا بسعادة أكبر من أولتك الذين أنفقوها على أنفسهم. وقد ظلت هذه النتيجة 


YAN 


التحول الإيجابي 


قائمة حتى حين وضع الباحثون في الحسبان إجمالي الدخل وكذلك حجم العلاوة. بإيجازء 
الموظّفون الذين خصّصوا الجزء الأكبر من علاوتهم للإنفاق على pall‏ شعروا بسعادة أكبر 
يعد pq‏ العلاوة» وكان الأسلوب الذي أنفقوا به تلك العلاوة eal Gel‏ على شعورهم 
بالسعادة من حجم العلاوة نفسها. 

لذ UM Jos‏ عل UL‏ نين الحطاء والسعارة مكحل Lule d‏ بعد aos‏ فعل 
سبيل JEL‏ اكتشف استقصاءً على مستوى العالّم 3,31« مؤسسة جالوب أن الأشخاص 
Guill‏ تبرّعوا لأهداف خيرية خلال الشهر السابق في ٠‏ دولة من أصل ٠١١‏ دولة أعريوا 
عن درجة Yel‏ من الرضا عن الحياة.” من e$‏ فإنه حتى في الدول الفقيرة» تجد إنفاق 
JUI‏ على الآخرين Bel‏ أقوى على السعادة من إنفاق JUI‏ على أنفسنا. 

من البديهي أن تتطلّب تلبية حاجاتنا الأساسية توجية 233 معقول من JUI‏ للإنفاق 
الشخصي. فالإنفاق الشخصي على كل حال يشمل العديد من الضروريات مثل مصروفات 
الرهن العقاري والغذاء والوقود. إلا أنَّ الإقدام على تغييرات ولو صغيرة لتوجيه المزيد من 
المال للإنفاق على الآخرين من الممكن أن يعود علينا بالمزيد من السعادة. 


E‏ يُشعرك بالسعادة 


Ó EU‏ العطاء بوجه عام يُضاعف السعادة. فإننا نشعر بنشوة خاصة من العطاء 
بالطريقة التي تتيح لنا تكوين روابط مع الآخرين. gad‏ سبيل المثال» ps‏ باحثون 
في إحدى الدراسات قسائم obits‏ لمقهى ستاريكس بقيمة ٠١‏ دولارات على الناس 
sias iles y Gab Geile igual, ball egit cad SS] S e slain Cale‏ 
بخصوص السبيل لاستخدام هذه القسائم: 
lb o‏ من بعض الأشخاص استخدام القسيمة باصطحاب شخص آخر لتناول 
القهوة. 
calls e‏ من بعض الأشخاص التنازل عن القسيمة لشخص آخرء وعدم اصطحاب 
ذلك الشخص إلى ستاربكس. 
la] Vala! Gae ge ciis e‏ القسيمة كاملة di PML equat] Yo‏ 
ستاريكس بمفردهم. 
ge ub e‏ يعض colas Goliad!‏ | ستاريكن م GUS) ga CSI «ues‏ 
القسيمة على أنفسهم فقط. 


VAY 


أتاح تصميم هذه الدراسة للباحثين التحقق من الفوائد النُسبية لقضاء وقت مع صديقء 
وإعطاء هدية لشخصء وإعطاء الشخص هدية لنفسه. 

وجد الباحثون أن الأشخاص الذين استخدموا القسيمة ليُفيدوا بها LEAS‏ آخر 
وقضوا الوقت مع ذلك الشخص في ستاربكس هم الذين أظهروا أعلى مستوّى من 
السعادة. إذن» العطاء مفيد» لكن العطاء الذي يشمل التفاعل مع الآخرين أبلغ فائدة. 

وهذه النتيجة تفر لماذا التطوع, الذي يصل بين الناس ومُتطوّعين آخرين وكذلك 
أصحاب الحاجة في المجتمع» يُعرّز مشاعر السعادة.” Í ik‏ بالأشخاص الذين لا 
ogishi‏ مطلقًاء فإن الأشخاص الذين يتطوّعون شهريًا تزداد أرجحية شعورهم بأنهم 
«سعداء cde‏ بنسبة V‏ في ASU‏ والأشخاص الذين يتطوّعون تزداد أرجحية شعورهم 
apb‏ «سعداء dis‏ بنسبة ٠١‏ في BU‏ ثمّة مقولة ملهمة WILE‏ ما تنسب للمهاتما 
غاندي تقول: «أفضل وسيلة للعثور على نفسك هي أن تكرس نفسك لخدمة الآخرين.» 

cole aar‏ القومية عن العلاقة ييخ القضابية — كموي GIES‏ والقلق بالكو ان 
لدى المشاركين — والتطوع تعطينا alo‏ أقوى على أن العطاء يجعلنا سعداء. فالولايات 
التي بها أعلى معدّلات التطوع — يوتا وساوث داكوتا ومينيسوتا — كلها من Jil‏ عشر 
ولايات إصابة بالغصابية. في المقابل» نرى أن ن الولايات التي يعاني سكانها oía‏ أعلى 
من As Lal‏ لديها معدلات أدنى من التطوع.” ورغم أن الولايات التي سكانها AST‏ ثراءً 
تظهر معدلات أعلى من التطوع» ريما 3 المزيد من الدخل يسمح بمزيد من وقت الفراغ, 
هذه النتائج تضع في الحسبان مستويات الدخل للولاية ple dass‏ لذلك فإنه حتى حين 
صتف الباحثون البيانات وفقًا للحالة المادية UST‏ ولايةء أفادت الولايات الأعلى في iss.‏ 


التطوع بمعدلات Yel‏ من الرفاه العام LAÍ‏ 


ما الذي يجعل العطاء مفيدًا لهذه الدرجة؟ 


قبل عدة سنوات, das‏ أقود السيارة بصحبة أولادي متّجهين إلى ماكدونالدز المحلي حين 
S lucos‏ الإشارة الحمراء وكادت تصدمنا أثناء انعطافي نحو موقف السيارات 
انحرفت تلك السيارة وتوقفت في ناحية بينما انحرفت «ul‏ وتوقفت في الناحية ue"‏ 
وبمُعجزة لم تصطدم السيارتان بسرعة بالغة. بعد أن تنفست الصعداء دخلت بالسيارة 
في المسار المخصّص للبيع ... وعندئذ أدركت أن السيارة التي كات تصطدم بنا كانت 
أمامنا مباشرة. 


VAY 
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«Eo ini ds ana easi ota كز معن‎ quss s osi i Du ds 
من خلال‎ Ne انتظاري في الصفء لاحظت أن قائد السيارة كان مُستغرقًا في حوار طويل‎ 
منذ زمن طويل أو شينًا‎ die aa الذي‎ abe نافذة البيع — كأن موظّف الخزينة كان ابن‎ 
من هذا القبيل. راح حنقي يزداد أكثر فأكثر؛ إذ بدأت تجربة شرائي من نافذة ماكدونالدز‎ 
دقيقة.‎ ٠ نجونا بأعجوية من حادث سيارة ثم ها هي ذي تستغرق‎ WL 

dsl‏ ابتعدت السيارة الأخرى عن النافذةء وأثناء ذلك أنزل قائدها الزجاج وأخرج 
يده Gab J a‏ وجيزة. 

تَذء كنت غاضبة بعض الشيء» فأنزلت زجاج نافذتي أنا أيضًا. وأومأت له إيماءة 

من نوع ES‏ 

ثم توقفت بالسيارة للحصول على طعامي وناولت موظّفة GHAI‏ بطاقة الائتمانء 
لكنها Ld,‏ على الفورء ABLE‏ «لقد حاسب ذلك السائق الآخر على طلبك بالكامل.» 

هنا شعرت ghab‏ شديد — aii‏ كان dia‏ على كل le‏ بمثابة اعتذار ذلك السائق 
عن الحادث الوشيك. («لقد كدث cellis]‏ لكنك ستحصّلين على شطيرة ماكفمافين مجانًاء 
بذلك نكون متعادلين» أليس (SMS‏ وللأسفء لم يكن في وسعي سحب تلك الإيماءة 
التي أومأتها له ولا cies‏ رؤية أبنائي لها 

لماذا إذن دفع سائق السيارة حساب طعامي؟ بلا شك ليُرضي ضميره إزاء ما حدث 
— للاعتذار عن القيادة المتهوّرة وأنه كاد EU:‏ بى. لقد جعلتنى هذه الحركة أصفوء 
l Mr AES‏ 

وهذه القصة Las‏ الضوء على أحد الأسباب الرئيسية وراء كون إسداء العون 
يُكسبنا gelio‏ طيبة؛ إذ يستطيع أن يخرجنا من حالات مزاجية سيئة. بل ومن الممكن 
حتى أن يساعد الناس على التعافي من الحزن» كما أوضحت في بداية هذا الفصل. وكما 
قال مارك توين: «أفضل طريقة JS‏ البهجة في نفسك هي أن تحاول إدخال البهجة 
على شخص eo‏ 

تدعم الأبحاث العلمية التجريبية نقد معدن كزين جن mall‏ أن تكفقه مشا فة 
الناس من إحساسنا بالذنب AS,‏ عن خطأ اقترفناه» وهو ما يزيد بدوره من شعورنا 
بالسعادة. | 

في واحدة من الدراسات» طلب الباحث من امرأة في الشارع أن تلتقط صورة له 
بكاميرا تبدى باهظة الثمن."" وذكر GF‏ الكاميرا حسّاسةء لكن كل ما يتعين عليها di‏ 


NAE 


هو توجيهها والضغط على زر. لكنها حين ضغطت على الزرء لم تعمل الكاميرا. في بعض 
الأحيان» كان الرجل يتغاضى عن المشكلة ob‏ يقول: ob‏ الكاميرا كثيرًا ما «Jie‏ وفي 
أحيان أخرىء كان يُشعر المرأة بالذنب 6 لها إنها أتلقت الكاميرا بالمبالغة في الضغط. 
معن ذلك Lass‏ كام iM‏ شخ lal cals ip Lal‏ الخرئ Cale Gba Laud‏ اراق 
فتتنائر في الشارع. 

os‏ التي كانت تتوقف لمعاونتها في التقاط الأوراق؟ 5١‏ في BUI‏ فقط من اللواتي لم 
GAUL coss‏ ساغذفهاء في dolis‏ ++ في BUI‏ من اللائى ela puAgi Qul Quad‏ 
الدراسة ببساطة كيف يمكن أن يفيد العطاء في إخراجنا من حالة مزاجية سيئة. 


للعطاء أثرٌ طيب في النفس 


في عام ٠٠١1‏ مات باركر براون» ابن ابن عميء في سن السابعة بسرطان الدم. لا شك أن 
فقدان طفل في تلك السن الصغيرة Sas‏ مأساوي ويغيّر الحياة» لكن Sob Balls‏ ساراء 
كانت عازمة النية على أن يأتي خير من وراء وفاته. لذلك فقد طلبت من كل أصدقائها 
وأفراد أسرتها أن يُكرموا ذكرى Sob‏ بتسجيل أسمائهم في سجل التبرّع بنخاع العظم. 

وقد سجّلت اسمي بدافع شعوري بالواجب. فقد كان ابني روبرت في نفس عمر 
باركر بالضبطء ولم أستطع أن أتخيّل حتى Les Sel GI‏ كانت سارا تمر به. لذلك فقد 
كان طلب التسجيل في سجل التبرّع elo‏ العظم طريقة سهلة جدًا لي للتعبير عن دعمي 
لسارا. فلم يكن التسجيل يستلزم سوى مسحة لعاب صغيرة بقطعة ghd‏ أجريتها في 
مطبخي ثم أرسلتها بالبريد. 

لم يخطر السجل على بالي GAS‏ بعد ذلك حتى تلقيت اتصالًا في خريف Yee‏ 
فسمعت Ga‏ يقول لي: sais‏ أنك قد تكونين مناسبة للتبرّع لأحد الأشخاص.» وبعد شهرء 
أمضيت lags‏ في المستشفى لأخضع للإجراء الطبي اللازم. 

أثناء مغادرتى المستشفى ذلك chull‏ شعرت بفرحة عارمة. فقد cias‏ لي فرصة 
اهاد تكد elis le US de‏ أن :لا cioe]‏ هذا Gs adil‏ الق Ai ay‏ 
فقد كانت هذه التجارب من AST‏ التجارب Bell‏ التي مررت بها على الإطلاق. 

us‏ هذه | Ber‏ كيف إن «الحظاء en‏ شخص ا اك مسي كيل ا 
أيضًا على الشعور بالرضا. ÉI‏ مرة حرّرت فيها شيكًا لجمعية خيريةء أو أعطيت نقودًا 
of wie Goad‏ .ساغدت Gd‏ حل Goll‏ واحتاج J|‏ :مق dails IS Ly, ay‏ 


1۸٥ 
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للعطاء في تلك المواقف كلها أن تكون Gab‏ أو كريمًا — أن تساعد شخصًا آخر. لکن كل 
أنواع العطاء هذه تجعلنا نحن أيضًا JA)‏ سعادة. 


العطاء مُفيد للمخ LAÍ‏ 
بعد كل كارثة طبيعية - من حرائق الغابات التى اشتعلت في كاليفورنيا إلى الأعاصير التى 
أغرقت تكساس - pfii‏ الغرباء لتقديم العون بطريقة أو بأخرى. بعض الناس يتبرٌّعون 
JUL‏ والمؤن» ويُساعد آخرون بالبحث عن ناجين وإعادة إعمار المجتمعات المحلية. تحدّث 
أعمال المروءة هذه تلقائياء ومن دون نفع ظاهر لفاعل الخير. 

لماذا يبذل الكثير lis‏ من الناس من وقتهم ومالهم وزادهم طواعية لأشخاص آخرين 
لم يلتقوا بهم قطء وربما يعيشون في الجهة الأخرى من البلد — أو حتى الجانب AI‏ 
من العالم؟ قد يكون العطاء Gas‏ هو ما يُساعد Legs‏ على البقاء؛ ومن ah‏ فقد كُتب له 
البقاء Flis‏ عليه من منظور التطور. بعبارة gal‏ الذين يُساعدون الآخرين غاليًا ما يتلقون 
مساعدةً في المقابل» وهو ما يزيد من احتمال بقائهم (وجيناتهم). 

وانسجامًا مع هذا الرأي» نجد العلاقة بين العطاء والشعور بالرضا قائمة حتى 
cuui JUNE oy‏ الذيق له يمكو Hie‏ انلكوت agi ls ja (gale ad‏ تقوو المت 
للعطاء. فعلى سبيل JIU‏ يشعر الأطفال في سن سنتين بالسعادة حين يعطون حلوى 
— مثل بسكويت جولدفيش - لأطفال آخرين تفوق سعادتهم حين يحتفظون بالحلوى 
لأنفسهم.*! 

تأكيد آخر للرأي القائل بأن العطاء قد يكون موجودًا في جيناتنا يأتي من أبحاث 
حديثة في ale‏ الأعصاب. فعلى سبيل JM‏ وضع الباحثون في إحدى الدراسات المشاركين 
في جهاز التصوير بالرنين المغناطيسي الوظيفي لقياس تنشيط مخهم» ثم طلبوا منهم 
Jeb‏ تلقى نقود لأنفسهم أو التبرّع JUL‏ لمنظّمة خيرية.7! مجرد التفكير في العطاء نشط 
جزءًا من المخ يعالج تجارب المكافأة؛ في الواقع» هذا هو الجزء الذي ينشط في المخ عند 
تناول الشوكولاتة! (وكذلك عند تعاطى الكوكايينء لكن يبدو ذلك مثالًا غير ملائم.) على 
النقيض» JUI its‏ لأنفسنا يودي إلى مستوياتٍ أدنى من تنشيط المخ» مما يُوحي بأن 
العطاء أفضل أثرًا في النفس من الاستتثار بالأشياء لأنفسنا. 


اليل 


يكون ذلك التنشيط أكبر حين يختار الناس التبرعٌ طواعيةٌ La Élis‏ يكون عليه 
الحال حين Ghd‏ منهم ذلك. لكن حتى ghal‏ الإجباري لمنظمات خيرية يثير بعض 
النشاط في All‏ مما يشير إلى أن فعل العطاء في a‏ ذاته يخلق شعورًا H La lb‏ 


العطاء مفيد لصحتنا 


إليك سببًا آخرّ من الأسباب التى تجعل العطاء فكرة مُستحسنة: العطاء مُفيد لصكّتنا 
tas‏ الواقع» يرتبط العطاء للآخرين بفوائد صحية حتى بين الأشخاص الذين يُعانون 
أمراضًا iaje‏ خطيرة. مثل أمراض القلب والأوعية الدموية والإيدز.”' 

uo] d‏ السات Galast hel‏ تاتون digs 1+: pall lads Flat!‏ و 
منهم أن يُنفقوا هذه النقود على أنفسهم أو على أشخاص آخرين خلال ستة anlal‏ 19 
كان الأشخاص الذين calls‏ منهم إنفاق JUI‏ على آخرين لديهم معدلات أدنى من ضغط 
الدم عند المتابعةء مما يُوحي ob‏ العطاء قد يُفيد صحة المعطي بشكلٍ مباشر. وكشفت 
ufa] quls ulpa‏ قل مدان مهتين هن d Mgt nds‏ الا علما دان lash‏ الثاين 
Je‏ :غيرهم كان Blas‏ :دمهم UA Lal‏ قان Goll Se‏ عل الكوم :مح الآخرين 43 يكون 
بنفس فاعلية البدء في تمرين روتيني أو حتى تعاطي دواء. 

لماذا 6353( العطاء لمثل تلك النتائج الصحية الإيجابية؟ يبدو أن تقديم العون للآخرين 
يحمينا من الآثار السلبية للضغط النفسي.'' إليك مثالا بسيطًا لأنواع بسيطة حتى من 
العطاء: الأشخاص الذين يتعرّضون bial‏ العصبى في يوم يُفيدون dole‏ بشعورهم 
ااه لكن الذيق A‏ عل Gl‏ من elis plaid‏ اكان ارين ira Tess‏ 
إمساك الباب ليدخل die‏ شخصء وصولًا إلى الاستفسار إن كان isl‏ يريد مساعدة — لا 
يَشعرون بالتأثيرات السلبية للضغط النفسي على حالتهم المزاجية. 

كما أوضحت في الفصل الثاني» يضرٌّ الضغط النفسي المرتفع بالصحة؛ لذلك فإن 
Eb guns geil elit‏ للسيطرة عل هذا الضغط يحون من آثاره:الفسيولوجية 
السلبية على الصحة. eis‏ الأشخاص الذين يقدّمون الدعم الاجتماعي للآخرين بمعدلات 
أدنى من ضغط pull‏ ومعدلاتٍ أعلى من الأوكسيتوسين» أحد الهرمونات التي 3523 مشاعر 
القرب من الآخرين» مما يدل على أنه قد يكون للعطاء فوائد فسيولوجية مرتبطة بالصحة 
ارتباطًا مباشرًا.*! 


YAN 


التحول الإيجابي 


الأهم أن العطاء من الممكن أن يُطيل العمر. رغم أننا GAS‏ ما نفترض — عن à»‏ — 
Jf‏ تلفي الدعم الاجتماعي يساعد على التخفيف من الآثار السلبية للضَّغط النفسيء ÓB‏ 
تقديم العون CASI‏ هو الآخر يعود بفوائد صحية هامة. في الواقع» اكتشفت دراسة عن 
re‏ .هق LS‏ السن cul! oat ME of‏ كان يقامون العون etl‏ أو أقازيهم 
أو جيرانهم كان خطر تعرّضهم للوفاة خلال السنوات الخمس التالية أقل à lis‏ بمن لم 
يفعلوا Pull‏ من جهة أخرىء لم يرتبط تلقي العون بانخفاض خطر التعرّض للوفاة. 

درس باحثون في إحدى الدراسات معدّلات التطوع لدى عينة من GUS‏ السن الذين 
يعيشون في كاليفورنيا. “ ثم درسوا Jas‏ البقاء على قيد الحياة بين هؤلاء الأشخاص بعد 
خمس سنوات. وجد أن الأشخاص الذين كانوا يتطوّعون لاثنين من المنظمات أو AST‏ كان 
احتمال equas‏ للوفاة أقل بنسبة 5: في BU‏ خلال فترة المتابعة Í li‏ بالأشخاص 
الذين لم يتطوّعوا. هذه الفجوة في متوسّط العمر المتوقع بين المتطوعين وغير المتطوعين 
ظلت موجودة حتى حين وضع الباحثون في اعتبارهم عوامل أخرى 355 على طول العمر, 
مثل السن والحالة الصحية العامة والتدخين وممارسة الرياضة. 

gias‏ الباحثون مباشرةً في دراسة مثيرة للفضول مما إذا كان تقديم العون للآخرين 
له فائدة خاصة لمن يتعرّضون لضغوط نفسية igh Tuus‏ كشفت نتائجهم عن أن 
hull‏ الذين عانوا Maly as‏ مُثيرًا للضغط النفسي على الأقل - She‏ مرض خطيرء أو 
خسارة وظيفة» أو موت شخص عزيز - خلال العام السابق كانوا AST‏ عرضة للموت 
خلال السنوات الخمس التالية. 

بيد أن تأثير هذا الحدث المثير للضغط النفسى تفاوت تفاونًا Gus‏ باختلاف الأشخاص. 
pals AU‏ الذية لم [dais‏ شا مارات مه lad‏ ارين d uio (gil‏ الفا 
على قيد الحياة بنحى Y*‏ في المائة خلال السنوات الخمس التالية. أما الأشخاص الذين 
أفادوا بمساعدتهم للآخرينء فلم يكونوا أكثرٌ عرضة للوفاة. هذه النتائج als‏ قوي على 
أن مساعذة الآخرين من الممكن أن a5:‏ فعليًا من متوشط الحمن المتوقع: 

هذه البيانات مهمّة على وجه الخصوص؛ IAS LY‏ ما نسمع عن مزايا اللجوء للدعم 
الاجتماعي في أوقات الضغط النفسيء لكتنا لا نسمع DAS‏ عن فوائد مساعدة الآخرين. 
pas LS,‏ الباحثون Quill‏ أجرّوا هذه الدراسة: «دائمًا ما تَنصّح الجماعات المعرّضة 
للخطر بالتماس الدعم من شبكاتها الاجتماعية. وهناك رسالة déi Jab‏ وإن كانت 
ol eati cial cya aao ga tas‏ يقد مواهه اشيم AE poull‏ 


A۸ 


والدوافع مهمة أيضًا 
دعوني أنهي كلامي بالتنبيه على E‏ مُهم؛ وهو أن الدوافع مهمّة. فنحن نحصد أكثر 
فوائد العطاء للآخرين حين نختار العطاء بمحض إرادتنا؛ أما الأشخاص الذين يُطلب 
agia‏ البذل من أجل الآخرين - لتتذكّر برامج التطوع الإجبارية أثناء الدراسة - فلن 
يشعروا بنفس الارتفاع في المعنويات الذي يأتي من تقديم العون على الإطلاق. 

في إحدى الدراسات» طلب باحثون من طلبة جامعيّين أن يُداوموا على LES‏ مذكراتهم 
Bal.‏ أسبوعين حيث يُدوّنون فيها كيف كان شعورهم كل يوم وما إذا كانوا ساعدوا شخصًا 
آخر أو فعلوا شيئًا في سبيل هدف Des‏ وكما توقعواء كان شعور الطلاب أفضل في 
الأيام التي IÍ‏ فيها بأي سلوك من السلوكيات الإيجابية تجاه الآخرين. 

غير أن الفوائد التى تعود على الفرد من مساعدة الآخرين لم تشهد إلا حين أقدّم 
الطلاب على المساعدة لأنهم أرادوا ذلك؛ أما الطلاب الذين calls‏ منهم أن 150883 المساعدة أو 
شعروا بأنهم مضطرون لذلك» أو أن الآخرين سيّغضبون منهم» فلم يشعروا بتلك الفوائد. 

($3535 يُساعد التطوّع على تخفيف الآثار السّلبية للضغط النفسي على الصحة؛‎ SLL 
إلى ارتفاع متوسط العمرء لكن فقط لأولتك الذين يهتمون بالآخرين ويرغبون بحق في‎ 
يتطوّعون بدافع من عطف حقيقي تجاه الآخرين تكون أعمارهم‎ Qld“ gall تقديم‎ 
ممن لا يتطوعون.” لكن الذين يتطوّعون بدوافع شخصية؛ مثل الشعور بالرضا‎ Jobi 
عن أنفسهم أو الهروب من مشكلاتهم: لا يعيشون أعمارًا أطول ممن لا يتطوعون.‎ 


خلاصة القول 
إذا أردت أن تكون سعيدًا لساعةء فانم بغفوة 
إذا أردت أن تكون سعيدًا ليوم» فاذهب للصيد. 
إذا أردت أن تكون سعيدًا Aad‏ فلترث ثروة. 
إذا أردت أن تكون سعيدًا مدى Bhall‏ فساعد شخصًا آخر. 


كما يخبرنا هذا القول الصيني المأثور» ol‏ العطاء salg‏ من أفضل الطرق للعُثور على 
السعادة. علاوة على ذلك فإن المساعدة Gl‏ من الطرق المختلفة تجعلك في Ue‏ من 
الانشراح؛ سواء بالتبرع لعمل خيريء أو التطوع» أو إعطاء هدية لصديقء أو شراء قهوة 
لغريب» وما إلى ذلك. تعود علينا طرق العطاء dala Ll‏ كلما Udy by‏ كي Alas) SÍ‏ 
وتعاطفٍ مع الآخرين» وهو ما يجعلنا بدوره نشعر بالانشراح. 


VAS 


التحول الإيجابي 


بناءً على ذلك» فلتتبيّن Gi‏ من أنواع العطاء يجعلك SiS)‏ شعورًا بالرضاء وضعٌ 
خطة. خصّص IS‏ أسبوع ٠١‏ دولارًا واعزم على إنفاقها على شخص آخر خلال الأسبوع 
— فلتعطها لشخص ca phe‏ أو ادع صديقًا للغداء أو اشتر قهوة لزملائك في العمل. اكتب 
US Glas‏ شهر لشخص تقدّره. اقض بضع ساعات كل شهر في التطوع. 

إليك بعض الاستراتيجيات المحدّدة البسيطة Goud‏ التى يمكننا استخدامها لزيادة 
السعادة في حياتنا بالعطاء. l‏ 


عليك slabs‏ أفعال pS‏ عشوائية 


نسمع LIS‏ عن أغراب gdh‏ أعمال خير عشوائية» بدءًا من أشخاص يدفعون حساب 
السيارة التالية لهم في صفوف الانتظار الطويلة للشراء من منافذ بيع ستاربكس» وصولًا 
إلى old‏ يُسدّدون قيمة مشترياتٍ حُفظت في متاجر «تويز آر أس» بعد حجزها بعربون 
خلال العطلات. هذه التصرفات اللطيفة العشوائية أمثلة مؤثرة لقوة العطاء — من دون 
توقع الحصول على شيء في المقابل. 

لكن تخبرنا الأبحاث العلمية الآن بأن العطاء المجرّد من المصلحة يؤدي إلى فوائد 
ملموسة - لمن أعطىء وليس المتلقي فقط. في الواقع» عبر الأشخاص الذين lll‏ يُؤدون 
أعمالًا لطيفة عشوائيًا كل يوم على مدار ٠١‏ أيام عن إحساسهم بتنامى شعورهم بالسّعادة 
بدرجة بالغة.““ 

لذلك ابحث في حياتك اليومية عن أفعالٍ بسيطة تحيمن بها إلى الآخرين. وإليك بعص 
الأمثلة السهلة: 


"E‏ شتر قهوة لزميل في العمل أو جار أو صديق. 

A :‏ على غريب بالشكر els‏ 

BAS ادفع إكرامية‎ ٠ 

٠‏ اسمح لسيارة بتجاوزك على الطريق 

cee es 1‏ و و 

Jaw e‏ اسمك للتبرّع plis‏ العظم (فقد تنقذ حياة شخص بذلك). 
كذول بأرواك عناءة (qae‏ واف Seidl Gil anas ol‏ 


أعمال الإحسان العشوائية ge‏ بالأخص مع الأشخاص الذين يمرّون بوقت عصيب. 
لذلك فإنني أرسل بريدًا إلكترونيًا لكل أصدقائي الذين عانوا هذه الخسارة لأخبرهم أنني 
أفكّر فيهم في ذلك اليوم. وتشتري أسرتي هدايا OS‏ عام في الأعياد للأطفال الذين يعيشون 
في دور الكفالة لمساعدتهم على الشعور بمشاعر La‏ في هذا اليوم مما كان سيُصبح 
عليه الحال GVA‏ لذلك. ابحث عن daw‏ تؤدي بها أفعال إحسان عشوائية تلائم حياتك؛ 
فالعديد منها لفتات بسيطة من الممكن أن تأتي بنتائج كبيرة. 


تبرّع بطرق ملموسة 


العطاء من الممكن أن يأخذ أشكالًا عدة؛ فمن الممكن أن نتبرع Jle‏ لمؤسسات خيرية 
كبيرة مثل الجمعية الأمريكية لمقاومة القسوة ضد الحيوانات أو جمعية «سييرا كلوب»» أو 
التطوع بوقتنا لمطعم للفقراء في منطقتنا أو إسداء اللصح والتوجيه للصغارء أو التبرّع 
بالدم عن طريق الصليب الأحمر الأمريكي. ورغم أن طرق العطاء هذه كلها من الممكن 
أن تسفر عن نتيجة إيجابية» قد تتفاوت درجات السعادة الناجمة عنها cuam‏ طريقة 
العطاء ذاتها. 

أفضل أشكال العطاء هو الذي نَشْعْر فيه بمغرّى شخصي. بالنسبة إلى البعض» قد 
يكون هذا بالتبرع لقضايا بيئيةء بينما قد يكون بالنسبة إلى الآخرينء بالتبرٌع لمنظمة 
لإنقان الحيواناتء أو لجنة للعمل السياسيء أو مطعم محلي لإطعام المحتاجين. 

كما ننا نُظهر تناميًا Ele‏ في مستوى سعادتنا حين easi‏ تبرّعنا أثرّا ملموسًا. 
فعلى سبيل المثال» يشعر الأشخاص الذين يتبرّعون من أجل «سبريد ذا نيت» (وهي 
منظمة توفر ناموسيات للوقاية من LAU‏ في أفريقيا جنوب الصحراء) بسعادة أكبر ممّن 
يسهمون في صندوق الأمم المتحدة SISU. 7^ (Canis) p‏ :تشاع Gods eles‏ 
ei‏ المتحدة للطفولة Aas ull‏ الطرق في أنحاء العالم. لا شك أنها منظمة مهمة 
تُسدي خدمات عظيمة للأطفالء لكن من الصعب أن يرى المتبرّعون بالضبط ما لإسهامهم 
من أثر كبير. على النقيضء تخبر «سبريد ذات نيت» المتبرعين أن كل تبرّع بقيمة ٠١‏ 
دولارات يعنى إرسال ناموسية واحدة للوقاية من الملاريا لإحدى الأسرء وأن الناموسية 
Basal‏ من المكق Gand of‏ خسة أطفال ellas copie aal‏ وكوة p.xill‏ لصفي 
تأثير واضح وقوي وملموس. 


1۹۱ 


التحول الإيجابي 


إذن للعطاء Éole‏ أثنٌ طيب على نفسء لكن يكون أثره أفضل حين ندرك قيمة العطاء 
في العالم الواقعى ونقدرها. 


اكتب خطاب امتنان 


ركز هذا الفصل على أنواع مختلفة من العطاء — مال ووقت ودمء وغير ذلك. لكن الإقرار 
بالشكر للآخرين هو الآخر طريقة قوية لتعزيز شعورنا بالسعادة. 

استراتيجية خطاب الامتنان» التى ابتكرها الدكتور مارتن سليجمان من جامعة 
بنسلفانياء تطالب الناس بالتفكير في شخص كان مهما في تغيير حياتهم أو الارتقاء بها 
لا هو أفضل.*” ربما يخطر ببالك plas‏ أو رئيس في العمل أو جار — لا يهم OS‏ يكون 
هذا الشخصء أو الطريقة المحدّدة التي Se‏ بها ذلك الشخص حياتك. كل ما يهم أن 
يكون Lord‏ تشعر بامتنان لمعرفتك إياه. 

بهد أن كتين من ينطيق عليه ذلك ile cft‏ تدك أن تعفن خطات اجان 
allel joulds a auth Mel a‏ و cis‏ ككل dhe‏ 

بعد ذلك» وقد تكون هذه الخطوة الأهم» اذهب لزيارة ذلك الشخص T ils‏ الخطاب 
بصوتٍ Jle‏ فإن مشاعر السعادة — لدى US‏ من الشخص الذي يقرأ الخطاب والشخص 
الذي يسمعه - من الممكن أن تبلغ ذروتها بحق» ولك أن تتخيل. 

حين Sal‏ في أكثر شخص أشعر نحوه بامتنان لدوره في تشكيل حياتي» يَخطر لي 
alee‏ اللغة الإنجليزية في الصف السابع والثامنء يوجين دورتي. كان السيد يوجين دورتي 
s‏ شارك ق الحري العافية الخافية aly cage‏ اليمتى ف جعركة E eleg dave gi)‏ 
الفصل بخطافٍ فضي مخيف الشكل (إذ كان هذا GU)‏ أوائل الثمانينيات» ولم تكن الأجهزة 
التعويضية LS‏ هي الآن مطلقًا) — كان يبدو مثل خطاف القبطان هوك بالضبط. كان 
السيد دورتي يكتب على السبورة واضعًا قطعة الطباشير في خطافه» ويدخن السجائر 
باستمرار أثناء الدرس (مرة أخرىء كان ذلك as‏ مختلقًا!) والسيجارة مثيّتة في خطافه. 
لذلك فقد كان مخيفا بعض الشيء إجمالا. 

SI‏ كل ورقة كتبتها lags‏ في مادَّته كانت agas‏ بالكثير والكثير من الملاحظات 
— «أسهبي الحديث»» «وضّحي».: «استخدام جيد للتفاصيل»» «اروي المزيد بهذا cc QL‏ 
وهكذا. وقد واصلت الدراسة في ستانفورد وبرينستون؛ ÉS‏ تعلّمت كيف أكتب من 
anal‏ دور وكانت. هذه الملاحظات عن clan Le gh GUS‏ أفهم أهمية المراجعة 


NAY 


كاستراتيجية رئيسية لتحسين كتابتي ولا شك أنها قد شكلت مساري المهني HG ARS‏ 
فإنني أكسب عيشي الآن بالكتابة (مقالات وفصول وكتب). 

لكنني مع الأسف cosas‏ قيمة خطابات الامتنان بعد فوات الأوان. فقد كتبت خطاب 
الامتنان لأرملة السيد دورتي بعد أن علمت بوفاته. 

LSS له‎ pital عق‎ BSW لأس اتممية‎ GARGS Gan aga عة‎ Gal Cowl 
بكلماتك الطيبة لحين التأبين» الذي كثيرًا ما يكون المناسبة الوحيدة التي نعبّر فيها عن‎ 
tual pala ssl as] dus 


MAY 


الفصل الثاني عشر 


کون علاقات: كل ما تحتاجه هو الحب 


في عام ٤۱۹۷ء‏ كانت لورا كارستنسن ذات الواحد والعشرين ربيعًا في طريقها إلى المنزل 
بعد حفل موسيقي حين انقلب السائقء الذي كان قد احتسى الخمرء بالسيارة على 
الرصيف. عانت لورا إصابة UL‏ في الرأس» وعدة كسور في العظامء iy‏ داخليًاء 
وأمضت شهورًا تتعافى في المستشفى. 

بينما كانت مُستلقية في ذلك الفراش وقد أدركت كم دنت من الموت» صارت لورا 
ob Lely‏ كل الأشياء التي كانت BS‏ أنها مهمة لها — ما كانت ستفعله بحياتهاء وما إن 
كانت ستصير ناجحة» وما إلى ذلك — صار بلا أهمية بشكل مفاجئ. توضح ذلك بقولها: 
«المهم هو الأشخاص الآخرون الموجودون في حياتي.»' ۰ 

cát dalali التاق من‎ wad Agile عمل‎ quia Le Ll dial ذلك‎ ois 
النفس. وهي‎ ple ثم واصلت حتى حصلت على درجة جامعية في‎ dixe محاضرات‎ 
اليوم أستاذة علم نفس في جامعة ستانفورد. وكما ستعلم أكناء قراءتك هذا الفضل» دعن‎ 
أبحاث الأستاذة لورا بتقضّي الطريقة التي تؤثر بها أفكارنا عن الوقت المتبقي لنا على قيد‎ 
: JR HUBER الحياة على الأسلوب‎ 

إذن» ما الذي يُعطيه الناس الأولوية حين يعتقدون أن الوقت يداهمهم؟ العلاقات. 
لقد أوضحت على امتداد هذا الكتاب العوامل التي تزيد من إحساسنا بالسعادة. ورغم أن 
هذه العوامل — إنفاق JUI‏ على التجارب» وإعطاء الهداياء وممارسة الرياضة» وسائر تلك 
الأشياء — تجعلنا ial gas‏ سعادةء فإن الباعث الأكبر الأوحد على الرضا عن الحياة هو 
طبيعة علاقاتنا. فكما يوضح دانيل جيليرت الأستاذ بجامعة هارفارد: «نشعر بالسعادة 


التحول الإيجابي 


حين يكون لدينا أسرةء نشعر بالسعادة حين يكون لدينا أصدقاءء أما سائر الأشياء التى 
نعتقد أنها تجعلنا سعداء فكلها تقريبًا في الواقع مجرّد طرق لتقوية علاقاتنا بأسرتنا 
وأصدقائنا» ? l‏ 

إحدى أوائل الدراسات التي alls‏ على أهمية إقامة olive‏ شخصية وثيقة تقصّت 
العوامل الباعثة على oliy‏ الإنسان من المراهقة وحتى نهاية P bas‏ كانت النتائج واضحة: 
كان الباعث الحقيقى والمتواتر الأوحد على السعادة هو العلاقات. وكما قال الدكتور جورج 
فالیانت» كبير الباحثين في هذه الدراسة» Ls‏ ركيزتان للسعادة: «إحداهما هى الحب. 
والأخرى هي العقور على طريقة للتأقلم مع الحياة دون الإطاحة بالحب.» وما زالت 
الأبحاث اللاحقة تؤكد هذا الاستنتاج مرة تلو الأخرى. 

في هذا الفصل» سأشرح لاذا ax)‏ استثمار الوقت والطاقة في بناء علاقات وثيقة 
والحفاظ عليها هو السبيل الأفضل الأوحد لعيش حياة أطول als‏ إن الحفاظ على 
dub olive‏ في حد ذاته لا يجعلنا سعداء؛ فمن الممكن أن تكون لدينا علاقات طيبة ورغم 
ذلك؛ لأي سبب GIS‏ نشعر بالتعاسة. لكن إذا كنا نفتقر إلى العلاقات الطيبة» فمهما كان 
ما لديناء فلن نشعر بالسعادة. 


أهمية الأحاديث الهادفة 


Gul‏ صديقة عزيزة لا أراها كثيرّاء لكننا نتناول الغداء as‏ كل بضعة أشهر. وفي كل مرة 
نجتمع» تكون أحاديثنا حميمة وعميقة — عن طلاقء أو as As‏ الأبناء في دراسته» أو 
تشخيص بالسرطان» وما إلى ذلك. كلما اجتمعناء ولو لساعة أو ساعتين فقطء شعرتٌ 
i515 650596 GES SINS, o [exo ale ciegos‏ فرك التمتم figs‏ 
النوع من الأحاديث العميقة الحقيقية عن الأشياء التي تعنينا. وهذه التفاعلات Sel‏ قوي 
على الإحساس بالسعادة. j‏ 

تحرّى الباحثون في إحدى الدراسات أنماط الحوار VA Gal‏ رجلا وامرأة في سن 
الجامعة على مدار أربعة أيام.* JB‏ المشاركون يحملون Sige‏ تسجيل مُتواريا في جيوبهم 


أو حقائبهم» وكان الباحثون يسجّلون ٠١‏ ثانية من كل VY‏ دقيقة ونصف الدقيقة 
من الصوتء فجمعوا أكثر من ٠١‏ ألف مقطع سمعى من الأصوات في الحياة اليومية 
للمشاركين. 


YA 


کون علاقات: كل ما تحتاجه هو الحب 


ثم استمع الباحثون إلى التسجيلات وصنَّفوا aae‏ الأحاديث التي bal oae‏ كل 5a‏ 
المشاركين. كذلك تحققوا مما إذا كان كل حديث من الأحاديث صادقًا (على غرار: «هل 
كانت dae‏ بأبيك؟ هل انفصلا سريعًا بعد ذلك إذن؟») أو سطحيًا de)‏ غرار: «ماذا 
لديك؟ فشار؟»). كذلك قاسُوا المستوى العام للسّعادة لدى كل salg‏ من المشاركين. 

وقد كشفت هذه النتائج عن اختلافات بالغة في US‏ من كمية تفاعلات الناس 
ونوعيتها. فأولًا: الأشخاص الذين عُدوا الأكثر سعادة أمضًوا Gay‏ أقل بمُفردهم Yo gais‏ 
في المائة Gags‏ أكثر في الحديث مع الآخرين بنسبة ١‏ في المائةء مقارنةٌ بالأشخاص الأشد 
تعاسة. بالإضافة إلى ذلك» كان المشاركون الأكثر سعادة يحظون بضعف aae‏ الأحاديث 
العميقةء وثلث aae‏ الأحاديث السطحية تقرييًا. إذن فإن الأشخاص السعداء يقضون SLs‏ 
a,‏ أكثر في الحديث مع الآخرين» لكنهم لا يقضون هذا الوقت في ثرثرة فارغة. وإنما 
يقضون AST Gay‏ في إجراء أحاديث مُثمرة وعميقة — وهي عينها نوعية التفاعلات التي 
نعلم أنها تساعد على بناء علاقات قوية. 1 l‏ 

jy‏ اكتشاف أنَّ أشد الناس سعادة هم الأكثر اشتراكًا في أحاديث مثمرة لهو اكتشاف 
بالغ الأهمية في alle‏ اليوم. حين نضع في الاعتبار الاعتماد الشديد على التكنولوجيا كنوع 

من أنواع التواصل. حيث لا 0 الكثير من الناس إلا بمقتطفات موجزة عن طريق 
الرسائل والتغريدات. هل سبق أن أجريت Éu gs‏ مع شخص في نفس الوقت الذي 
كان يرسل فيه رسالة أو يتفحّص بريده الإلكتروني؟ هذا النوع من الأحاديث ليس 

صادقًا. وكما سأوضح لاحقًا في هذا الفصلء فإن مجرد وجود الهاتف المحمول يُضعف 
من مستوى جودة أحاديثنا. 

3| - تجعلنا الأحاديث الهادفة في حالة طيبة؟ إنها تمنحنا الدعم الاجتماعي‎ IU 
يُحبنا ويحترمنا.” كما أنها تتيح لنا أن نكون على‎ os هناك‎ ob يطيب لنا أن نشعر‎ 
طبيعتناء أن نكون صادقين. وكما أوضحت في الفصل السادس» صارت العديد من‎ 
ما نعطي صورًا مثالية عن ذواتناء مُقتصرين على‎ GIL WIN أحاديثنا العابرة أقل صدقًا؛‎ 
التفاعل مع الأشخاص الُقربينء الذين‎ LÍ الإفصاح عن الجوانب الإيجابية فقط من حياتنا.‎ 
في النفس.‎ GLU نكون على طبيعتنا بحق» فله أثرٌ طيب‎ ob يستحسنوننا ويسمحون لنا‎ 

مع أن GLA‏ تود بقوة dad‏ الأحاديث العميقةء op‏ حتى التفاعلات الشخصية 
الموجزة مع الغرياء من الممكن أن تزيد المشاعرَ الإيجابية. filly‏ الأشخاص الذين 
يُفيدون بدخولهم في تفاعلات عابرة أكثر مع الآخرين - كأن hos bind‏ في متجر, أو 


yAV 


التحول الإيجابي 


يتحدَّثوا ule Ésa‏ مع زملاء العمل أو الجيران» أو غير ذلك - في أحد الأيام 9203 
عن إحساسهم بقدر أكبر من الانتماء والسعادة.° 

فق ddl cas]‏ اناك ونا cool) oec‏ لوانتت siiis Gibts c asl‏ 
قيمتها خمسة دولارات لستاربكس — لبدء حديث مع شخص غريب. ” كان راكبو الحافلات 
والقطارات هؤلاء مُتردّدين في البداية إزاء الاشتراك» من ناحية لأنهم افترضوا أن الغرياء 
لن يكونوا مرحبين ELS‏ لمبادرتهم. إلا أن أغلب الناس كانوا مسرورين بإجرائهم Esse‏ 
عابرًا مع شخص غريب عنهم. علاوةً على ذلك فإن الناس التى s S‏ تلك الأحاديث أفادت 
فيما das‏ بدرجات del‏ من السعادة عن أولتك الذين lois]‏ بالجلوس وحدّهم. 

يبدو جليًا أن أي نوع من الترابط الإنساني — بما في ذلك التواصل مع شخص غريب 
Le‏ — من الممكن أن يمنح إحساسًا بالتفاعل الشخصي الذي يزيد المشاعر الإيجابية. من 
asas $514] Ca‏ القن كدر Ead Gale‏ بح دهان فنا dala‏ <= 
أن shal dala‏ تلك coe Li‏ لذلك 134313 e Lolo‏ لعا oin‏ الات Stan‏ 
أثناء aa‏ 3 الطابور, وتبادل ‏ التحيات ole pos‏ وزملاء العمل. ga‏ هذه اللحظات 


Si a‏ طيْب في انف 
ك ن نحكي عن التجارب الإيجابية في حياتناء وهو ما يجعل هذه الأحداث 
الط انكل اتسن تن E‏ بالأشخاص الذين agi‏ أمرهم — والذين 


uu‏ ا ل أو قبولًا في جامعة» أو 
cds gla‏ أو مولودًا حديدًا. وهذا النوع من البوح يزيد السعادة التي نشعر بها. 

للتحقق من هذه العلاقة بين الحكي والسعادة» طلب E castle‏ من الناس أن 
تدلي بدرجة ميلها ile‏ للحكي عن تجاربها الإيجابية للآخرين.* أفاد بعض الأشخاص 
ob‏ لديهم ميلا Gle‏ لأن [Sas‏ عن تلك التجارب» واصفين أنفسهم بأنهم «من نوع 
الأشخاص الذين aisi‏ البو للآخرين حين يحدث لهم شيء طيب.» أفاد أناسٌ آخَرون 
ob‏ لديهم ميلد ce gall Jat‏ قائلين: «عادة ما أحتفظ بفرحتى متكتمًا عليها ولا أبوح بها 
كثيرًا.» 

بعد ذلك» UB‏ جميع المشاركين في هذه الدراسة Geiss:‏ يومياتهم طوال أربعة 
أسابيع. cula‏ هذه اليوميات تقييمًا للحالة المزاجية وكذلك الرضا عن الحياة على مدار 


NAA 


كوّن علاقات: € ما تحتاجه هو الحب 


الوقت» بحيث يستطيع الباحثون أن يروا كيف تغيّرت هذه المعايير مع الوقت. وكما CAG‏ 
فإن الأشخاص الذين أفادوا بميل أكثر لأن يحكوا الأخبار الطيبة للآخرين أبدَوا كذلك 
ارتفاعًا في الحالة المزاجية الإيجابية والرضا عن الحياة بوجه عام على مدار الوقت. 

العلاقات LAÍ‏ تمنحنا فرصًا لأن نتقاسم التجارب — daig‏ شيء مع شخص يهمنا 
أمرُه يجعلنا أكثر سعادة Lec‏ إذا انفردنا بالتجرية. من e$‏ فإنك قد تستمتع بمشاهدة 
als‏ راكع وأنت جالس بمفردك في السينما أو حجرة الجلوس في بيتك. لكن مشاهدة الفيلم 
tali‏ مع صديق lay‏ يعرز استمتاعك بالتجربة. وكما قالت الكاتبة شارلوت برونتي: 
«السعادة التي T‏ نتقاسمها على الاطلاق قلما يمكن أن نسميها سعادة؛ فليس لها مذاق» ° 

في dyes‏ بسيطة للدلالة على أثر تقاسّم التجارب» طلب الباحثون من المشاركين 
الاشتراك في نشاط ممتع Me‏ تذوق شوكولاتة وتقدير جودتها." أتم نضف الناس الذين 
Lulall aia d‏ النشاط كف هة عله 3533 Gail!‏ الككى End‏ وف dgage‏ 
لكنهم فعلوا ذلك في نفس الوقت مع شخص آخر (غريب عنهم). لم يكن على gl‏ من 
هؤلاء الناس الاتفاق في تقديراتهم مع الشخص الآخرء لكن كلاهما تذوّق أنواع الشوكولاتة 
المختلفة في الوقت ذاتهء ثم باشر US‏ منهما تقييمه على حدة لهذا النوع من الشوكولاتة 
)53 خت عدص i‏ وا هاوق احا وح ق هذا القصميم aad]‏ السا 
Wala ail‏ الذين فسنت لهم فرصة تقاشم تجرية تقييم الشوكؤلاتة مع i ela pd‏ 1543 
أكبر من حبهم للشوكولاتة عن أولتك الذين قيّموها وحدّهم. 

las Sassi Lal d oss الى هر اها‎ es Gad من اللشعلاك الى كشوي لد‎ se 
التفكير‎ afa Sf el do GU عل كمسينالتدالة‎ dea Le gpa Wasa الشركة‎ calis gf 
ob ge sia oras Lc uli ad La ad إن‎ us e d a elo d 
المشاركين أن‎ ie god) Lala d باون‎ colla dalgli اا‎ ala yo التق‎ aii 
يدؤنوا يومياتهم على مدار بضعة أسابيع حيث يتأمّلون «الأشياء التي يشعرون بالامتنان‎ 
ويدوٌنونها في نهاية كل مساء. "' نصف هؤلاء الأشخاص كانوا يدوّنون هذه اليوميات‎ alg! 
الآخرون فطلب منهم أن يدوّنوا اليوميات ويحكوا التجارب لصديق مرتين‎ LÍ فحسب؛‎ 
| عل ال‎ esu 

وقد أعطت النتائجٌ التي توصّلوا إليها Gs ls‏ على أن المشاركة تجعلنا في حال 
أفضل؛ فالناس التي باحت بالأشياء التي يشعرون بالامتنان عليها مع صديق ENIRE‏ 


۱۹۹ 


التحول الإيجابي 


سعادة ورضًا عن الحياة Ai lee‏ بأولتك الذين كانوا يدوّنون هذه الأشياء فقط دون أن 


يبوحوا بها. 


السعادة تأتي مع eil‏ في السن 


يساعد اكتشاف أهمية العلاقات الممتازة هذا في تفسير بعض الأبحاث الُذهلة عن كيفية 
تعر Bleu!‏ مخ yaa! Julia‏ فف B‏ ,مركن cipia igh‏ غديدة أن السعادة 
تتناقص مع التقدّم في العمر. فكبار السن على كل ab JL‏ بهم Salad‏ أكثر — من 
وفاة celi]‏ وظروف شخصية عصيبة. لكن لا تزال الدراسات تثبت مرارًا أن هذا الاعتقاد 
خاطئ» كما أوضحت في الفصل السابع. 

بالأحرى تتّخذ السعادة عبر مراحل العمر المختلفة منحنَّى على شكل حرف لاء مما 
يعني أن السعادة ترتفع لدى المراهقين والبالغين الشباب» ثم تتراجع خلال فترة منتصّف 
العمر» ثم تتزايد مرة GAT‏ لدى مَّن هم في سن الستينيات والسبعينيات والثمانينيات.*' 

لكن إلى de‏ ما ليست هذه البيانات مُفاجئة. فما عساه لا يدعو إلى السعادة خلال 
سنوات الجامعة وأوائل الشباب على كل حال» حين يعيش أغلب الناس Sle‏ مُريحة 
وسلسة نوعًا ما؟ كما أنه ليس مما يدعو Lied‏ أن يتعسّر الإحساس بالسعادة خلال 
منتصّف العمرء المكافئ لما نصفه بفترة «أزمة منتصف العمر». ما الذي يجعل فترة 
منتصّف العمر Kb‏ الصعوبة؟ ail‏ بلغت لتوّي 4 Lele‏ أثناء تأليفى هذا الكتاب؛ من 
Has‏ ك كماما تعض es etl‏ الت 3549 UNG Salad‏ :هده الفترة من العمر: 
bad‏ تات cual‏ من al‏ ف هذة المنن Seal‏ قرات ردية dall eoa E‏ 
مكل العديك (don Bes‏ ا 45s Ul pags‏ مقا Tabii Spa‏ 
المكفهرةء التي يبدو أنها تنطوي في أغلبها على طلب JU‏ والسيارة» بينما نواجه ضغطًا 
lla‏ لسداد نفقات الجامعة gag)‏ ما ليس بتوليفة جيدة للظروف). 

هناك أيضًا جوانبٌ أخرى لمنتصّف العمر ريما oas‏ العثور على السعادة. إن 
يواجه العديد من الناس في هذا العمر مواقفٌ صعبة مع والديهم» مثل مرض ألزاهايمر 
ومشكلات صحية بدنية. وغاليًا ما يكون ضغط العمل شديدًا خلال هذه السنوات. فقد 
يكون الشخص وهو في الأربعينيات والخمسينيات من العمر في ذروة حياته المهنية» بأن 
صار شريكًا في العمل أو اكتسب منصبًا مرموقا os‏ لكنه صار يعمل لساعات طويلة. 

لكخ gas deal pall‏ — ورتا امرش — أنه 28 حدق Bas dalgi‏ :متخضف 
cona‏ فيعن ties‏ منتضّف العم التحضةء quit‏ السعادة Voas‏ مُطردًا على :مدان العم 


Viens 


كوّن علاقات: Ce‏ ما تحتاجه هو الحب 
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:١-١” QI‏ عند As‏ من الرجال (الخط المتصل) والنساء (الخط المتقطع)ء يتخذ الرفاه 
Ex‏ على شكل حرف U‏ حيث يزيد الرفاه بعد سن الخمسين. Stone, A. A., Schwartz,)‏ 
J. E., Broderick, J. E., & Deaton, A. (2010). A snapshot of the age distribution‏ 
of psychological well-being in the United States. Proceedings of the National‏ 
(-Academy of Sciences of the United States of America, 107(22), 9985—9990‏ 


وهو ما يعني أن بإمكان الذين يجتازون الأربعينيات والخمسينيات الصعبة أن يتطلعوا 
لسعادة مضاعفة بدخولهم الستينيات والسبعينيات والثمانينيات» وحتى التسعينيات. وفي 


التحول الإيجابي 


الواقع» يفيد الناس في السبعينيات والثمانينيات من العمر بمستوياتٍ Yel‏ من السعادة 
مقارنة بمن هم في أواخر سنوات مراهقتهم! 

وما يستدعى الانتباه على وجه الخصوص أن المنحنى المتخذ شكل حرف U‏ واصفا 
ASSL‏ ان الست والسعادة نراه في مختلف الثقافات — في الاثنين والسبعين بلدا كلها 
التي خضعت للدراسة حتى الآن. تختلف السن المحدّدة التي يشعر فيها الناس بأدنى 
مستويات السعادة من ثقافة لأخرىء فترتفع إلى VY‏ (في أوكرانيا) وتنخفض إلى à) Y^‏ 
ويا لكن الشكل العام المنحتى Gute‏ ثماما عل ستو البلدان JAGAN‏ وف أغلب 
هذه البلدان» تصل التعاسة إلى ذروتها في الأريعينيات والخمسينيات (بمتوسط عمر £V‏ 
عامًا). 


تفسير العلاقة بين السن والسعادة 


ما fe‏ هذا التنامى في السعادة خلال فترة الشيخوخة؟ للنظر في هذه المسألة» لورا 
كارستنسن, التي عرقي في بداية هذا الفصلء أستاذة ale‏ النفس ومديرة مركز ستانفورد 
لطول العمر» تحرّت كيف يتغيّر عدد العلاقات الاجتماعية للناس وطبيعتها في مراحلهم 
العمرية المختلفة. وقد كشفت أبحاثها عن اختلاف هذه العلاقات بشدَّة مع العمر. 

ينزع الشبابٌ إلى أن يكون لديهم الكثير من الصداقات العابرة والمعارف. فهم 
يركّزون على توسيع شبكاتهم الاجتماعية ومقابلة ناس جدد؛ ومن be WE 6S‏ يكون 
لديهم دوائر اجتماعية كبيرة. وهى ما تصفه كارستنسن حين تقول: «يذهب الشباب إلى 
حفلات الكوكتيل لأنهم قد يلتقون بشخص يجنون من ورائه منفعة في المستقبل» وإن 
كنلا Lal Ga eas A] cá sel‏ اكه الوكين 

كبار السن» على النقيضء يدركون الأمور المهمة بحق. di.‏ الناس حتى سن 
الخمسين تقريبًا يضيفون المزيد والمزيد من العلاقات إلى شبكاتهم الاجتماعية. OSI‏ بعد 
من الحمسين Legs ell ellas‏ معاكشاء ]3 caelis‏ هن علافاتهم العايرة الأقل قربا 
ads‏ 395 وقتّهم وطاقتهم بدلا من ذلك لعلاقات مع أناس يقدرونهم Gas‏ فهم, 
بعبارة أخرىء يميلون إلى التخلّص من lia‏ المتاع ويعطون الأولوية لغرس علاقات أعمق 
dul;‏ لكن مع suc‏ أقل من الناس. وهذا الاتجاه لقضاء الوقت مع الناس الذين نشعُر 
تجاههم بالقرب والترابط لهو باعث قوي على قدر أكبر من السعادة. 


کون علاقات: کل ما تحتاجه هو الحب 


يعبّر تعليق في مجلة «بيناتس» الكاريكاتورية عن هذه الحقيقة خير تعبير؛ |3 يقول: 
«حين نكبر في السن ندرك أن اكتساب الكثير من الأصدقاء غيرٌ age‏ وإنما المهم أن يكون 
لدينا أصدقاء حقيقيون.» 

ga La‏ ذا مثال عن تغّر أهواقنا مع العمر: آرت كارستتسن وزسلاؤها دراسة ظليوا 
فيها من الناس أن 5 loda‏ درجة اهتمامهم بقضاء Pio ٠١‏ 


cis. ae‏ آخر SUE‏ قرءوه (easi‏ أو 

٠‏ مع شخص يتعرّفون عليه للمرة الأولى Jain s‏ أن تتطوّر علاقتهم به لصداقة؛ أو 

اكتشف الباحثون أن أهواء الشباب انقسمت بالتساوي على هذه الاختيارات الثلاثة. 
Lil‏ كبار السن ففضلوا جميعًا قضاء الوقت مع أحد أفراد الأسرة أو صديق عزيز. 

من الأسئلة المهمة lia‏ بخصوص هذه النتيجة: ما الذي يدفع US‏ السن إلى اختيار 
تنظيم علاقاتهم بهذه idis all‏ وبالأخص, ما إذا كنا لا نتعلم كيف نقضي وقتنا إلا مع 
التقدّم في السن؟ بعبارة أخرى» هل يجب أن تعيش حتى الستين أو السبعين حتى تدرك 
أهمية تفضيل النوعية على الكمية في العلاقات؟ 

لتحرّي هذا Goal Jhull‏ الباحثون دراسة على Xe‏ فريدة من نوعها تتألف من 
رجالٍ مثليي الجنس مُصابين بفيروس نقص المناعة البشرية في الأربعينيات والخمسينيات 
من العمر يعيشون في سان فرانسيسكو في أوائل تسعينيات القرن العشرين.؟” وكانت 
الإصابة بفيروس نقص المناعة البشرية آنذاك في تسعينيات القرن العشرين بمَّثابة حكم 

ت؛ إن eS‏ عر ا الراك كاحي uM‏ 
eles OA RM RO dE NIIT‏ ا ار 
محدولد. 

هؤلاء الرجال - الذين كانوا أصغرَ بكثير من ذوي السبعين والثمانين Ule.‏ الذين 
ورد ذكرهم في الدراسة السابقة — نظَّموا علاقاتهم بنفس الطريقة بالضبط. فقد أمسكوا 
عن قضاء وقتهم مع الأشخاص الذين لا Gadd‏ نحوهم بالقرب» ورگزوا عوضًا عن 
ذلك على استثمار وقتهم في العلاقات الطيبة. بعبارة أخرى» حين يداهمهم الوقت (سواء 
بسبب التقدّم في العمر أو مرض يُفضي إلى الموت)ء يعمد الناس إلى التمعّن في اختيار 


yer 


التحول الإيجابي 


الطريقة التي يقضون بها ما تبقى لهم من الوقت» فيفعلون ذلك على النحو الذي تبلغ 
بها فيعاودهم ادرو 

تدل هذه الاكتشافات 2 أننا لسنا i datas‏ لبلوغ um‏ أو quel‏ من e‏ 
قضاء وقت a RN‏ لديناء وهو ما يعود ale‏ بدوره lg‏ 


holy‏ السعي بفضل الكثير من العون الذي نتلقّاه من أصدقائنا 
امتلاك صداقات iub‏ لا يجعلنا 3S)‏ سعادة فحسب - بل يجعلنا jg]‏ صحة كذلك. 
فمن لديهم olive‏ الجشاعية QUIS]‏ رمعون يضح جسدية Ela Quam quA‏ دم 
أدنى» ومؤشرٌ كتلة جسم al‏ وأجهزة مناعة أقوى» عبر مراحلهم العمرية M abat‏ 
Us‏ انهم Fas cactus‏ فاق ouibus] daas‏ من راکاد ضر dilysg jal‏ 
عرضة للإصابة بأمراض مزمنة» مثل أمراض القلب والأوعية الدموية. 1 

والأهم أن أصحاب العلاقات الاجتماعية القوية لديهم متوسط عمر متوقع gll‏ 
إحدى أوائل الدراسات التي أثبتت تأثير علاقتنا بالآخرين على صحتنا تحرّت العلاقات 
الاجتماعية لدى نحو سبعة aa‏ رجل وامرأة يعيشون في مقاطعة ألاميداء كاليفورنياء عام 
5 في العموم» كان الأشخاص الذين يفتقرون إلى علاقات اجتماعية m‏ أفراد 
الأسرة أو الأصدقاء أو المجموعات الاجتماعية - GS)‏ عرضةً للموت خلال فترة المتابعة 
التي امتدت سبع سنوات عمن تمتّعوا بتلك العلاقات بمرتين أو ثلاث مرات. ومؤخرّاء 
قارنت دراسة أجريت على أشخاص كبار في سن السبعين وأكبر بين تأثير الأنواع المختلفة 
من العلاقات الاجتماعية — الأصدقاء والأطفال وأفراد الأسرة غير الأزواج والأبناء — على 
البقاء على قيد الحياة خلال فترة ٠١‏ سنوات. ^ أصحاب الشبكات الأقوى من الأصدقاء ‏ 
خصوصًا الأشخاص الذين كانوا يَشعرون بالقرب منهم ويداومون على التواصل معهم ‏ 
كانوا Jal‏ عرضة للموت خلال فترة المتابعة عمن كان لديهم عدد أقل من الأصدقاء بنسبة 
YY‏ في الماكة. 

العلاقات الطيبة مهمّة بالأخص لمن يُعانون deus m‏ خطيرةً حتى إن كانت 
oig‏ حياتهم. gad‏ تيل الخال اک هرا أخرية على نساء مصابات بسرطان 
الثدي أن اللائي لم يحظين بصداقاتٍ مقرّبة ES‏ أكثرٌ عرضة للموت بالمرض أربع مرات 
مقارنة بمن لديهن ٠١‏ أصدقاء أو أكثر.”” كذلك ترفع العلاقات الوثيقة Bugi‏ العمر 


5 


کون علاقات: كل ما تحتاجه هو الحب 


المتوقع بين مَن أصيبوا Lob‏ قلبية من قبل.”” فعلى سبيل JEM‏ نجد الأشخاص المصابين 
cd a‏ الاي اله من C cali Sl‏ عرضة aal‏ بهذا ارمق 
ju.‏ & بن لديهم مكل :تلك العلاقات 24 

gs SU‏ العلاقات الوثيقة ذلك التأثيرَ القوي على الصحة؟ تساعدنا علاقاتنا على 
Saal dus xa cies‏ الوا Us ze‏ ووه bas digg‏ من Jl‏ الفسيولوجية 


السلبية لتلك المواقف.”* شبكات peall‏ الجيدة تساعدنا بطرق فعلية — بدءًا من الإغاثة 
ji‏ كارثة طبيعية مرورًا باقتراض كوب سكر ووصولًا إلى ا على توصيلة إلى 
المطار. 

5 


للعلاقات الوثيقة كذلك SOT‏ قوية على استجاباتنا الفسيولوجية للمواقف المثيرة 
Dial‏ الي Yad‏ هل as eias] abu «URL‏ الوح Rada oai GS ale‏ 
للضغط النفسي يؤدي Bag‏ المخ بنفس الطريقة التي تعمل بها العقاقير المسكّنة 
للآلام.*” هذه الاكتشافات بشأن الفوائد التي تعود بها العلاقات الحميمة على استجابتنا 
الفسيولوجية تجاه الضغط النفسي تساعد على استجلاء السبب وراء أن الأشخاص الذين 
كد pel Cy Sill laa‏ — وهو مهن يرقيط yis‏ ذلك العم ت Jil pases‏ عرضة 
للقدوى ويشعرون بأعراض مَّرضية Bam Jil‏ 7 

على النقيضء 55( الوحدة الدائمة إلى ارتفاع الكورتيزول» هرمون الضغط النفسيء 
وهو ما قد يرفع ضغط pall‏ ويضرٌٌ جهاز المناعة.“ تساعد هذه الحقائق في تفسير السبب 
وراء أن الناس الذين يفتقرون إلى علاقات ت قوية هم ASI‏ عرضة للإصابة بأمراض oe‏ 
والأكثر عرضة للإصابة بالسكتةء ومتوسّط عمرهم المتوقع أقل من سائر الناس.”” وكما 
je‏ فيفيك مورثيء وزير الصحة الأمريكي الأسبقء حين قال: «تقترن الوحدة والعلاقات 
duelo‏ الس فة Geet dis quil oae dois tod Sls‏ لكين Ver‏ 
سيجارة يوميًا وأكثر حتى من ذلك المقترن بالبدانة.»"* 


ليست كل العلاقات متساوية ف تأثيرها 


نحن لا aai‏ في Jle‏ أفضل لمجرّد أن ن تكون العلاقة وثيقة؛ فالعلاقات الطيبة وحدّها هي 


التي تزيد السعادة sts‏ النتائج cA xs adl‏ وتطيل متوسط العمر. 
وف واقع الأمرء الأشخاص غير السعداء في زواجهم JST‏ عرضة للإصابة بالاكتئاب 


من الأشخاص الذين لديهم علاقات تمنحهم البهجة أو الأشخاص غير المرتبطين !3 


Y-0 


التحول الإيجابي 


فالمتزؤجون زيجات Jal‏ تحقيقا للبهجة Js)‏ عرضة للإصابة بالاكتئاب عن المتزوجين 
زيجاتٍ jid‏ تحقيقًا للبهجة Ley‏ يفوق الضُعف. ويعني هذا Glee‏ أن Kaly‏ من كل ٠١‏ 
بالعين مخ اذو الحلاقات: sas To ME‏ مك مقار aede‏ من VOUS‏ يالا ga‏ الذين 
لديهم علاقات أفضل. 

لا Rai‏ العلاقات السيئة برفاهنا النفسى فحسب. فالمتزوجون الذين يشعرون تجاه 
الطرف الكخر بمشاعن متضارية — أي تخالجهم Selta‏ إيجابية وسلبية تجاه شركاء 
حياتية بصورة يومية - يعانون SIS)‏ من المتاعب الجسدية» من بينها ارتفاع ضغط 
الدم.*” على نفس المنوالء رغم أن المتزوجين يُظهرون نتائج صحية أفضل مقارنة بغير 
المتزوجين dale‏ فإن طبيعة الزواج LAT‏ لها تأثير؛ فاحتمالية أن يبقى المرضى الذين 
يخضعون لجراحة قلب ولديهم LE;‏ كبيرٌ تجاه زواجهم على قيد الحياة Úle ١5‏ أعلى 
ثلاث مرات مقارنةٌ بالمرضى الذين لديهم شعورٌ منخفض بالرضا عن agile‏ الزوجية 33 

LS,‏ تقول جوليان هولت لانشتاد» أستاذة ale‏ النفس في جامعة يوتا: «الزواج وحدّه 


ÍL rer‏ في زواج غير سعيد.34 تشير هذه 


e 


| قد نكون‎ LY ذاته غير ذي نفع؛‎ as d 
المعلومات إلى أهمية حُسن اختيار شركائنا في العلاقة وأيضًا إلى أهمية العمل على تحسين‎ 
حودة هذه العلاقات.‎ 


خلاصة القول 
تلعب العلاقات الوثيقة دورًا أساسيًا في تحسين Sage‏ حياتنا وإطالة أعمارنا. إلا أن 
الاستقصاء الذي أجراه مكتب إحصاءات العمل عام ۲١٠۷‏ اكتشف أن الأمريكي العادي 
يقضي في المتوسط YA‏ دقيقة فقط يوميًا في مخالطة Gull‏ آخرين» متضمنًا ذلك الحديث 
مع e cu‏ راتفا إل NGS‏ ومن quisi‏ 55 الناس نحو Y,V‏ ساعة في 
SERI daba‏ يون Las os caa‏ أن dE]‏ الاس pe GS‏ وع بن 
الأولوية لقضاء وقت ممتع مع الناس الذين يهتمؤن بأمرهم. 

لكن مما يدعو للتفاؤل أننا بمجرد أن ندرك الفوائد الأساسية التى تمنحها العلاقات» 
كد ee‏ أن fado ses iss s s d ac‏ كدف قن 
راض عن شبكتك الاجتماعية الحالية» فابحث عن طرق للالتقاء بأناس ESS — she‏ أو 
التحق بفصلٍ تعليميء أو esl‏ إلى ناد للقراءة أو i his‏ دينية» أو ادغ زميلًا من العمل 
ale Laue I‏ إل Gayaly laa‏ عل يذل adel!‏ والطافة وا تى gesa d‏ 


vey 


کون علاقات: GS‏ ما تحتاجه هو الحب 


العلاقات الحميمة الحالية وتعميقها. وإليك بعض الاستراتيجيات التى يمكنك أن تجرّيها 
لخلق علاقات قوية وممتدة. 


ضع هاتفك المحمول جانيًا 
تزيد العلاقات الوثيقة من شعورنا بالسعادة لأنها من Lal‏ تمنحنا فرصًا للاستمتاع 
Gaule‏ عميقة ومفيدة. LIS!‏ لا نستطيع أن نحظى بهذا النوع من التواصل الجيد إلا 
aua:‏ مرا الحمؤلة le.‏ فاك اء cell‏ مع روس Lay Geta of‏ وتنم US‏ 
منكما هاتفه ليس بالوقت الممتع على كل حال. 

في واحدة من الدراسات الشديدة البراعة» طلب الباحثون من طلاب جامعيين أن 
يقضوا ٠١‏ دقائق في حوار تعارف على شخص غريب عنهم.*” أجرى نصف الطلاب هذا 
الحوار في وجود هاتف عادي على منضدة خارج مجال رؤيتهم. كان هذا الهاتف مغلقاء 
فلم يصدر die‏ رنينٌ أى اهتزاز أثناء الحوار. أجرى النصف الآخر من الطلاب هذا الحوار 
من دون وجودٍ هاتف. بعد الحوار» طلب الباحثون من الطلاب في GIS‏ المجموعتين تحديدَ 
درجة الاقتراب التي شعروا بها تجاه شريكهم في الحوار» وما إن كانوا يعتقدون أنهم قد 
يصيرون tat‏ 

كانت نتائج هذه الدراسة واضحة — ومحبطة. فالطلاب الذين أجرّوا حوارًا في وجود 
Gila‏ أفادوا بشعورهم بقدر Jil‏ من القرب من شريكهم في الحوار» وقلّت احتمالية 
شعورهم بأنهم سيصيرون اقا ex‏ أن الهاتف:ف هذه الدراسة لم يكن بخص Gb‏ 
من الطلاب» ولم يصدّر عنه رنينْ أو اهتزاز أثناء الحوار. بيد أن مجرد وجوده أدَّى إلى 
نوع Ía i‏ من التواصل. 

إلا أن الدراسة التي وصفتها gill‏ كانت 'مصطنعة تماماء بما أنها أجريت في مختير 
ay Gao‏ مفتاة أنه لا يتك Laude. LSU‏ مدق .44.93 إمكان às Gb‏ الهواتت 
المحمولة على حوارات الناس في أوساط طبيعية أكثر. 

لتحرّي هذه المسألة dagl‏ طلب الباحثون في دراسة أخرى من الطلاب أن يُجروا 
حوارًا مدته ٠١‏ دقائق في مقمّى في واشنطن العاصمة.”*” (كان بعض هؤلاء الطلاب 
(bel‏ وكان الآخرون أصدقاء). جلس أحد الباحثين على مقربةٍ منهم وراح يتحقق مما 
إذا كان Gl‏ منهم وضع هاتفا محمولًا على المنضدة»ء أو كان يحمله في يده» في أي مرحلة 
من الحوار. 
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بعد أن ينتهي الاثنان من الحوار» كان calles‏ من كل شخص أن days siad‏ جودة 
حوارهما. فكان lb)‏ من IS‏ منهما مثلًا أن sáa‏ مقدار ثقته في شريكه في coll‏ وما 
إذا كان يشعر أن شريكة قد اجتهد ليقهم أفكارة ومشاغره: 

مرة أخرىء أعطتنا هذه البيانات God Sala‏ على أن وجود الهواتف المحمولة لا يفيد 
العلاقات؛ فقد cii‏ الحوارات التي كان يضع فيها (el‏ من الطرفين جهارًا على المنضدة 
أو يمسكه على أنها الأقل إشباعًا. TP‏ على ذلكء كانت الآثار السلبية لاستخدام الهاتف 
المحمول ia‏ وطأة حتى بين الأشخاص الذين كانوا أصدقاءً من الأساس. 

إذن» إليك استراتيجيةٌ بسيطة لكن فعّالة. حين By pad‏ مع أصدقاتك أو أفراد 
أسرتك أو خليلك» ضع الهاتف بعيدًاء وليكن تركيزك بالكامل على الحوار القائم. فهذه 
ped‏ ا الأحاديث العميقة التي ói‏ علاقاتنا الوثيقة. 


اقتنٍ حيوانًا Áa‏ (يُفضّل كلب) 


رغم أنك قرأت Lad‏ سبق عن الفوائد التى 4953 بها العلاقات الوثيقة على السعادة, 
فليس من الضرورة أن تكون هذه العلاقات مع أشخاص. في الواقع» تفيد أدلة قوية بأن 
الحيوانات المنزلية أيضًا من الممكن أن eai‏ إلى درجات أعلى من الرفاه الجسدي والنفسي. 
إذ cis‏ الدراسات التي تقارن بين مَن يقتنون حيوانات منزلية والذين لا يقتنونها أن 
caua‏ الخيؤاناف :الدرلية مرون بالوسية يضمي Jal‏ كما أن لد aj ius‏ أغل 
من الاعتدان بالنفس والانفتاح على الآخرينء وكلاهما يقترن pads‏ أكبر من السعادة. 
sss Labs olg.‏ إلى أن هركي ASN‏ يعيهوى gl‏ ف واف AM‏ كان 
مريو الكلاب Jal‏ عرضة للوفاة خلذل هده Hal idl‏ التى استغرقت le VY‏ بنسبة Y:‏ في 
castis dicis Sg ebd‏ «امراضى القلي Gels‏ الدطوية asl à vi das dal‏ 
ما العوامل التي تجعل أصحابٌ الحيوانات الأليفة يستفيدون من هذه المزايا؟ يُفيد 
الخد مق ga‏ ان الحيوافاف الأليقة فويض daga Hood‏ سات دمض رفم deii‏ 
بالنفسء والإحساس بالانتماء والشعور بهدف. وهذه الأفكار t‏ بدورها إلى قدر أكبر 
فن الرقاة: l‏ 
كذلك قد تساعد الحيوانات المنزلية في التخفيف من الآثار السّلبية لتجارب الحياة 
المثيرة للضغط النفسي» مثل التكيّف مع مرض مُزمن أو يفضي إلى 9.44 خلال المواقف 
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المثيرة للضغط النفسي» day‏ وجود حيوان oie‏ من الاستجابة الفسيولوجية الطبيعية 
لخا Ss‏ 

رغم أن أصحاب الحيوانات الأليفة dole‏ يشعرون بقدر أكبر من Bilall‏ فمن 
الممكن أن تكون الكلاب Las‏ مفيدة في توفير الدعم العاطفي agil‏ فللكلاب قدرة خاصة 
على الترابط مع البشر (من e$‏ فإن الترابط الذي تشعر به مع كلبك ليس من نسج (AILS‏ 
في الواقع» تستطيع الكلاب أن تفرّق بين أنواع التعبيرات العاطفية المختلفة على وجوه 
الناس» فهى حسّاسة بالأخص تجاه أصوات pill‏ 40 

Gilat! Gall b] aia عل الحا من الوحدة‎ selud Lay CASI أن‎ gall das 
هذه‎ Jab clog pill لرؤيتنا. وكمثالٍ على هذا الحب غير‎ tla وغير المشروط؛ فإنها تتهلل‎ 
من العمل ذات يوم» ضع كلبك‎ Mile عن الفرق بين الكلاب والأزواج. تخيّل نفسك‎ is oll 
ساعة. إذا فتحت الصندوقء أيهما‎ Bal وزوجتك في صندوق سيارتكء ثم تجوّل بالسيارة‎ 
سيظلٌ سعيدًا لرؤيتك؟‎ 


Jul‏ الوقت والطاقة والمجهود 
أثناء تأليف كتابي dia‏ احتفلت أنا وزوجي بمرور Lle Yo‏ من الزواج. إنه رجل رائع؛ 
فهو يدعمني» ويؤمن بي» oS geeks‏ ليس زواجنا bs‏ ولا Lidlu pda‏ حتى 
أكون صادقة. فنحن نواجه صعوبة في الموازنة بين مهنتين وثلاثة أطفالء وتفريغ غسالة 
الصحون وطي الغسيلء Killy‏ من إتمام أبنائنا لواجباتهم المدرسية وتدرُبهم على العزف 
على البيانو» بل وحتى استحمامهم. 

لكن ذلك هو واقع العلاقات الوثيقة. إنها الباعث الأهم الأوحد على السعادةء لكن 
العلاقات الجيدة لا تتحقق بسهولة. وإنما m‏ على جهد وخلاف وتسويات. 

من الاقتياسات المفضّلة Gal‏ التي تشهد بقيمة العلاقات» وكذلك المجهود اللازم 
للحفاظ عليهاء ما تقوله شخصية ليفين في رواية ليو تولستوي «انا كارنينا»: 

لكن مع دخوله الحياة الأسرية تببّن مع كل خطوة أنها مُختلفة تمام الاختلاف 

Lee‏ كان قد تصوّره. فقد Jas‏ يشعر مع كل خطوة ما قد يشعر به رجلء راق 

له قارب صغير في انسيابه السلس الرح في البحيرة؛ فقرّر النزول بنفسه إلى 

ذلك القارب الصغير. oi‏ أنه لم ace‏ ساكنًا ولا يطفو بسلاسة على الإطلاق» 


۲۰۹ 
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حتى إنه كان عليه أن يتفكّر LAU‏ فلا يغفل للحظة of‏ سيُبحر به؛ وأن 

هناك ميامًا Gly as‏ عليه التجديف؛ وأن يديه غير المتمرستّين ستؤلانه؛ وأن 

وحده النظر إلى الأمر هو السهل؛ Lol‏ فعله» فرغم بهجته الشديدةء فإنه غاية في 

اا 

بين هذه الكلمات ga‏ تبيان الفرق بين ما يبدو عليه من بعيدٍ امتلاكُ المرء علاقات 
iig cd) c vado deco bt E e dignas paco fun‏ 
ومجهود وخلاف وتسوية. 

في عام ۲۰۱۲ احتفل والدا زوجي بمرور Gle ٥۰‏ على زواجهما — وهو إنجاز Bas‏ 
في أيامنا وعصرنا هذا. كانت dng! Lag! Xia‏ صغيرة كُتب عليها: «الخمسون سنة AA‏ 
من الزواج هى الأصعب.» فالزواج» شأن العلاقات كلهاء Saa‏ قطعًا. لكن أن نحظى 
بعلاقات m‏ سواء مع الزوج أو الحبيب» وأفراد الأسرة والأصدقاء — هو السبيل 


الأفضل لحياة سعيدة وصحية وممتدة. 


yie 


PUER 


من المغري لأغلبنا أن jb $E.‏ السعادة 36 صدفة أو بالحظ. فنتساءل: هل لدينا 
الجينات المناسبة؟ هل حظينا بصحة جيدة؟ هل فنا باليانصيب؟ 

لكن ما أرجو أن تكون قد أدركته من قراءتك لهذا GUSH‏ هو أن السعادة الأكبر 
— والصحة الأوفر — في يدك أنت. بعض الناس تحابيها الظروف من البدايةء لكن مهما 
كانت جيناتك أو ظروفك الحياتية» بإمكاننا جميعًا أن psi‏ على Lal‏ لنسمى بحياتنا 
ونطيل أعمارنا. كذلك أرجوء إن كنت قد واصلت القراءة حتى هذه ASLAN‏ أن يكون لديك 
الآن الحماس لبذل وقتك وطاقتك ومجهودك في البحث عن السعادة التى تستحقها باتباع 
الاستراقيجيات. الخهدة ai‏ تناسبك. dii ini‏ أن abadial‏ تحقيق السعادة 
"ose Oa‏ للجميع» على الإطلاق. 

43 مقياس في ele‏ النفس ous‏ مقياس التماس الإحساس يقيس في المقام الأول 
درجة ميل الناس - أو عدم ميلهم — إلى الشعور بمستويات مرتفعة من الاستثارة 
الفسيولوجية؛ مثل تسارع ob pd‏ القلب» gig‏ العضلات» p Lais‏ التنفس.' بعض 
الناس يُحبُون هذا الشعور؛ وآخرون لا sas) «sina‏ ليس مثل اختبارات قياس الذكاء 
حيث الدرجات المرتفعة مؤشر جيد - إنما يختلف الناس من ناحية أكثر المواقف التي 
يرونها مستحيّة.) 

دعني أعطيك بضعة أمثلة حتى تتبيّن موقعك. سأعطيك اختيارينء وعليك أن تختار 
أكثرهما تعبيرًا عنك: 


dg ©‏ بعض الناس أن يجرَّبوا الهبوط بالمظلة من الطائرة؛ آخرون لن Iasi‏ أبدًا 
على الهبوط بالمظلة من الطائرة. 
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e‏ ينزل بعض الناس pleat‏ السباحة بالغوص أو الهبوط فيه مباشرة؛ وآخرون 
ينزلون Gas as‏ — أصابع القدمينء ثم الكاحلء ثم الركبةء ثم الفخذ. 
# “يقوف يعض Gall!‏ الإكارة والمفامرة d‏ التخييم ق الخلاء؛ gph) ads‏ دفء 
الفخادق القاخرة ورفاهيتها: 

مثلما تكون قد خمّنت لريماء يصف الخيار الأول في UE‏ من هذه الثنائيات الثلاثة 
الساعين إلى ia‏ أقصى من الإثارة» بينما يصف الخيار الثاني الساعين إلى de‏ أدنى من 
الإثارة. isie)‏ حتمًا في المجموعة الثانية؛ فكما أقول لزوجي: «ستكون «زوجتك Ball‏ 
للتخييم» هي زوجتك الثانية.») 

A si std DE ddl أن‎ ge colt :هوا‎ d S Gol a locas 
Bieta dalle Saa الظريقة الي‎ ois ubl Gael فسن كرو‎ oai 
أكثر إيجابية عن التقدّم في العمر» ورؤيةٌ مسبّبات الضغط العصبي الصّغرى (والكبرى)‎ 
في الحياة اليومية من منظور جديدء وإدراك أن الصور الوردية التي يُقدّمها الناس على‎ 
وسائل التواصل الاجتماعي لا تعكس واقع حياتهم.‎ 

وقد يكون لأناس آخرين بتغيير سلوكهم - الشروع في برنامج تمرينات رياضية 
والالتزام a‏ واختيار إنفاق JUI‏ على التجارب بدلا من المقتنيات» وقضاء وقت أكبر مع 
الأصدقاء المقربين. 

لذلك تبن AS)‏ ما يلائمك من الاستراتيجيات التي شرحتها لتغيير طريقة التفكير 
واعمل بها — وتجاهل الأخرى! 

وإليك ما قد يكون النقطة الأهم: باختيارك أن 345 خطوات تزدهر بها سعادتك 
وتنمو» ستزداد سعادة المحيطين يك LSS Laie‏ عرفت في الفصل الخامسء السعادة 
مُعْدية. من cad‏ فإنك إذا اتخذت خطوات لتزيد بها سعادتك» فستنتقل حالتك المزاجية 
الجديدة المعدّلة للمحيطين celi‏ وتضاعف من سعادتهم. 

مررنا جميعًا بتجربة أن نبتسم لشخص غريبء ثم نرى ذلك الشخص وقد بادلنا 
Le Luigi‏ ,تعمل :الستفادة adis‏ الطريقة بالضيط» السا Go‏ الاش ساون D^‏ 
حولهم على أن يروا العالم 455 أكثر إيجابية» ويستقبلوا المكدّرات الصغيرة للحياة 
dye gall‏ بسلاسةء ويتوقفوا Jalil‏ مظاهر الجمال. وهذه الخطوات التي aÉ‏ السعداء 
من الناس تنتقل إلى الآخرينء الذين يتناقلونها بدورهم مرة أخرى. وكما قال العالم 


YNY 


الخاتمة 


الإنجليزي باللاهوت» فريدريك ويليام فيبر: «التصرف اللطيف الواحد يضرب بجذوره في 
كل الاتجاهات» وتنمو الجذور وتصير أشجارًا جديدة.,* 

3335 اح‎ fe ا غ‎ 223 agio ls ا‎ 9 GOSH من هذا‎ doled be 33. XA 
أكثر سعادة وصحة ... وأن تنقل السعادة لمن حولك.‎ Ble Las خطوات في سبيل أن‎ 


VAY 
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